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Varnost in zdravje na delovnem mestu sta temeljna pogoja, da lahko zaposleni svoje delo 
opravljajo dobro in pri tem ne občutijo posledic. Delovno mesto je za zaposlene tudi drugi 
dom, saj v njem preživijo večino svojega časa, zato je zelo pomembno, kako je tam 
poskrbljeno za varnost in zdravje pri delu. Z ergonomsko oblikovanimi delovnimi prostori 
se podjetja namreč lahko izognejo zdravstvenim težavam svojih zaposlenih. Čeprav delo v 
pisarni ni fizično naporno, kakovostna delovna oprema pa pomeni precejšnje finančno 
breme, tega področja ni dobro zanemariti, kajti prej ali slej pride do določenih posledic. 
Diplomsko delo preučuje dejavnike varnosti in zdravja pri delu v javnem sektorju. V 
diplomsko nalogo je vključena tudi lastna raziskava, za katero je bil uporabljen spletni 
anketni vprašalnik. Ugotovljeno je bilo, da je v Sloveniji za področje varnosti in zdravja na 
delovnem mestu dobro poskrbljeno, vendar pa so bile ugotovljene tudi manjše 
pomanjkljivosti, saj so zaposleni izrazili kar nekaj dodatnih predlogov za spremembe. Za 
izboljšanje tega področja so predlagane dodatne rešitve, ki bi lahko pripomogle k temu, 
da bi bilo poškodb in bolezni na delovnem mestu še manj.  
Ključne besede: varnost in zdravje pri delu, pisarna, ergonomija, delovni pogoji, 




FACTORS OF SAFE AND HEALTHY WORK  
It is common knowledge, that workplace shuld be safe and healthy. Only by providing 
them a workplace like this, employees can work effectively and withouth harmful 
consequences. To begin with, for almost every employee his workplace is his »second 
home«. Because they spend most of their time there, it is important to know, that health 
and safety are provided. For instance, if employers shape workplaces ergonomically, their 
employees will not have any health issues. Although a lot of people believe that work in 
the office is not a trudge, quality stationery should be provided. It is very expensive, but 
also necessary. My dissertation study factors of safety and healthy work in public sector. 
Also my own research with web survey is included. I found out that in Slovenia, in most 
cases, secure and healthy workplaces are provided. Nevertheless employees had 
expressed their own suggestions, in order to provide even safetier and healthier 
workplaces.  
Key words: health and safety at work, office, ergonomics, working conditions, work 
equipment, workplaces, health problems  
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1 UVOD 
Varnost in zdravje na delovnem mestu sta zelo pomembni vrednoti, saj se vsak človek rad 
zaposli v okolju, ki mu ne povzroča dodatnega stresa in se v njem dobro počuti. Varnost 
in zdravje na delovnem mestu ter pravilno urejeno delovno okolje ljudem veliko pomenijo. 
Sama sem se osredotočila na delo v pisarnah, kjer zaposleni večino delovnega časa 
preživijo sede, njihova drža pa je prisilna. Delovno okolje mora biti torej oblikovano tako, 
da so pisarniški prostori urejeni pravilno in čim bolj ergonomsko. Delavec na svojem 
delovnem mestu ne sme opravljati dela v prisilni in nefiziološki drži, pomembno pa je tudi 
to, da delavec pravilno uporablja opremo, ki spada pod delovno mesto, in da mu ta ne 
predstavlja nevarnosti za poškodbe. Da se zaposleni izognejo zdravstvenim nevarnostim 
in poškodbam na delovnem mestu, je zelo pomembno, da se redno opravljajo zdravstveni 
pregledi in ustrezna usposabljanja ter da so zaposleni seznanjeni z izjavo o varnosti z 
oceno tveganja. Tudi sami lahko veliko naredijo za svoje dobro počutje, saj si z aktivnimi 
odmori lahko malce raztegnejo in razbremenijo mišice. Zato je pomembno, da se vsak 
zaposleni zaveda, kako pomembno je zdravje, in pravočasno poskrbi zanj. 
Glede na obravnavano tematiko sem želela na kratko predstaviti zakonsko podlago o 
varnosti in zdravju na delovnem mestu ter ugotoviti, kako je za to področje poskrbljeno v 
slovenskem javnem sektorju. Kot cilje diplomskega dela sem si zastavila nekaj hipotez, ki 
sem jih želela s pomočjo raziskave (ankete) in teoretične podlage potrditi ali zavreči. 
Zastavila sem si naslednje hipoteze:  
H1: V pisarniških prostorih javnega sektorja je dobro poskrbljeno za varnost in zdravje na 
delovnem mestu. 
H2: Zaposlenim v javnem sektorju je omogočeno ustrezno usposabljanje/izobraževanje s 
področja varnosti in zdravja na delovnem mestu.  
H3: Javni uslužbenci so pogosto preobremenjeni na delovnem mestu (stres, časovni 
pritiski, prisilna drža …).   
 
 
Diplomska naloga je sestavljena iz teoretičnega in empiričnega dela. V teoretičnem delu 
sem uporabila metodo deskripcije (tj. študijo literature in virov). S pomočjo literature sem 
najprej predstavila nekaj osnovnih pojmov, nato pa prešla na zakonodajo. Na kratko sem 
predstavila Zakon o varnosti in zdravju pri delu (ZVZD-1) ter organe in organizacije, ki so 
prisotne na tem področju. V teoretičnem delu sem nato prešla na ergonomsko in varno 
oblikovane delovne in pisarniške prostore, na dejavnike varnosti in zdravja pri delu v 
pisarni, na poškodbe pri delu in na koncu na nekaj praktičnih nasvetov. 
Teoretičnemu delu sledi empirični del, v katerem sem uporabila metodo anketiranja, 
analize in grafično metodo. S pomočjo opisne metode sem diplomsko delo povezala v 
smiselno celoto.  
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V empiričnem delu sem se osredotočila na stanje s področja varnosti in zdravja na 
delovnem mestu v Slovenji. Ta del vsebuje predstavitev spletnega anketnega vprašalnika, 
ki je bil poslan na naključno izbrane spletne naslove javnih uslužbencev. Predstavila sem 
tudi potek anketiranja in metode, ki sem jih uporabila pri obdelavi podatkov, ter rezultate 
anketiranja. Temu sledi potrditev ali ovržba postavljenih hipotez in nekaj osebnih 
predlogov, ki bi pripomogli k izboljševanju sedanjih rezultatov. Diplomsko delo se konča z 




2 OSNOVNI POJMI 
»Delavec ali delavka (v nadaljnjem besedilu: delavec) je oseba, ki pri delodajalcu opravlja 
delo na podlagi pogodbe o zaposlitvi. Kot delavec v smislu tega zakona se šteje tudi 
oseba, ki na kakršni koli drugi pravni podlagi opravlja delo za delodajalca, ali oseba, ki pri 
delodajalcu opravlja delo zaradi usposabljanja« (ZVZD-1, 3. člen). 
 
Delodajalec je vsaka pravna ali fizična oseba (in drug subjekt), ki na podlagi pogodbe o 
zaposlitvi zaposluje delavca (ZVZD-1, 3. člen). 
 
Delovno okolje je prostor, kjer se opravlja delo. V delovno okolje se vključuje delovne 
postopke, delovna mesta, delovne razmere … (Kaučič, 2006, str. 6). 
Delovno mesto je v zgradbah delodajalca ali na začasnih premičnih deloviščih, do katerih 
ima vsak delavec dostop v času svoje zaposlitve. Tam je tudi pod nadzorstvom 
delodajalca. Delovno mesto je torej prostor, ki je namenjen za izvajanje dela (Kaučič, 
2006, str. 6). 
Ergonomija je nauk o človeškem delu. Temelji na prilagajanju človeku in tudi človeka 
delu. To prilagajanje obsega: oblikovanje delovnih mest, omejitev obremenjenosti, 
oblikovanje vplivov okolja in končno gospodarno uporabljanje vseh človekovih sposobnosti 
(Refa v: Stare, 2010, str. 159). 
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3 ZAKON O VARNOSTI IN ZDRAVJU PRI DELU (ZVZD-1) 
3.1 NA SPLOŠNO O ZVZD-1 
Jasen cilj Zakona o varnosti in zdravju pri delu je: zagotavljanje varnosti in zdravja. V 
zakonu so razloženi določeni pojmi, ki se uporabljajo pri njegovem zagotavljanju. Jasno so 
tudi razložene pravice in obveznosti na strani delodajalcev in na strani delavcev. 
Opredeljeni so tudi organi, ki delujejo na tem področju in so pristojni za nadzorovanje, da 
vse poteka v skladu s tem zakonom.  
3.2 SPLOŠNE DOLOČBE 
Pravice in dolžnosti delodajalcev in delavcev v povezavi z varnostjo in zdravjem pri delu 
ter ukrepi za njegovo zagotavljanje so določeni z Zakonom o varnosti in zdravju pri delu 
(v nadaljevanju ZVZD-1). Delodajalec mora zagotavljati varnost in zdravje pri delu v 
skladu s tem zakonom, drugimi predpisi in smernicami. V tem zakonu so tudi opredeljeni 
organi, ki so pristojni za to področje (ZVZD-1, 1. člen).  
 »Določbe tega zakona se uporabljajo v vseh dejavnostih za vse osebe, ki so navzoče v 
delovnem procesu« (ZVZD-1, 2. člen). 
Te določbe ne veljajo za dela v rudarstvu, saj je to področje urejeno s posebnimi predpisi. 
Prav tako te določbe ne veljajo za dela, ki jih izvajajo Civilna zaščita in druge reševalne 
službe, Slovenska policija in Slovenska vojska (ZVZD-1, 2. člen). 
Vlada Republike Slovenije (po posvetovanju s strokovno javnostjo in socialnimi partnerji) 
pripravi predlog nacionalnega programa, sprejme ga državni zbor. V tem programu so 
določene strategije razvoja s področja varnosti in zdravja pri delu (ZVZD-1, 4. člen). 
3.3 TEMELJNA NAČELA 
Varnost in zdravje delavcev pri delu mora zagotoviti delodajalec s posebnimi ukrepi. 
Redno se mora načrtovati in izvajati promocija varnosti in zdravja na delovnem mestu. 
Veliko pozornosti mora delodajalec nameniti tudi varnosti in zdravju nosečih delavk, 
mladih in starejših delavcev ter delavcev z zmanjšano delovno zmožnostjo (upoštevati 
mora telesne in duševne zmožnosti). Pozoren mora biti na spreminjajoče se okoliščine in 
izvajati preventivne ukrepe za zagotavljanje višje ravni varnosti in zdravja pri delu ter za 
izboljšanje stanja (ZVZD-1, 5. in 6. člen). 
»Delodajalec mora pri načrtovanju delovnega okolja, delovnih prostorov, delovnih in 
tehnoloških postopkov, uporabe delovne in osebne varovalne opreme ter uporabe 
nevarnih kemičnih snovi zagotoviti, da so bili upoštevani vsi vplivi na varno in zdravo delo 
delavcev ter da so okolje, postopki, prostori, oprema in snovi primerni in v skladu z 
namenom uporabe« (ZVZD-1, 7. člen). Da delodajalec zagotovi varnost in zdravje pri 
delu, mora upoštevati nekaj osnovnih načel, in sicer: izogibanje nevarnostim, ocenjevanje 
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tveganj, obvladovanje varnosti pri viru, prilagajanje dela posamezniku, prilagajanje 
tehničnemu napredku, nadomeščanje nevarnega z nenevarnim ali manj nevarnim, 
razvijanje celovite varnostne politike, dajanje prednosti kolektivnim varnostnim ukrepom 
(pred individualnim), dajanje ustreznih navodil in obvestil delavcem (ZVZD-1, 7.−9. člen). 
»Delavec ima pravico do dela in delovnega okolja, ki mu zagotavlja varnost in zdravje pri 
delu« (ZVZD-1, 11. člen). Poleg pravic imajo tudi določene dolžnosti, saj morajo 
spoštovati in izvajati ukrepe za zagotavljanje varnosti in zdravja pri delu. Svoje delo 
morajo opravljati s tako pazljivostjo, da varujejo svoje življenje in življenje oseb, ki so ob 
njih. Pri svojem delu morajo uporabljati sredstva za delo, varnostne naprave in osebno 
varovalno opremo v skladu z namenom in navodili nadrejenega. Z opremo morajo ravnati 
pazljivo in skrbeti, da ostane v brezhibnem stanju. O vprašanjih varnosti in zdravja pri 
delu se morajo delodajalci in delavci medsebojno obveščati, skupno posvetovati in skupaj 
odločati v skladu s tem zakonom in predpisi. Delavcu zagotavljanje varnosti in zdravja pri 
delu ne sme povzročati finančnih obveznosti. Prav tako tudi zdravstvene posledice 
opravljanja dela ne smejo prizadeti delavčeve plače ali kakorkoli poseči v njegov 
materialni in socialni položaj, ki je bil pridobljen z njegovim delom. Pri načrtovanju 
skupnih dejavnosti s tega področja sodelujejo socialni partnerji v ekonomsko-socialnem 
svetu, zavarovalnice in zavodi s področja zdravstvenega, pokojninskega in invalidskega 
zavarovanja. Te zavarovalnice in zavodi so ključni pri zagotavljanju sredstev, ki so 
potrebna za ta namen. Pri načrtovanju teh dejavnosti pa sodelujejo tudi pravne in fizične 
osebe, ki opravljajo dejavnost zagotavljanja varnosti in zdravja pri delu, univerze in druge 
izobraževalne institucije. Sestavni del uvajanja v delo predstavlja usposabljanje za varnost 
in zdravje na delovnem mestu (ZVZD-1, 12.−16. člen). 
»Obveznost delodajalca iz zavarovanja za primer poškodbe pri delu in poklicne bolezni je 
odvisna od ravni varnosti in zdravja pri delu« (ZVZD-1, 15. člen). 
3.4 OBVEZNOSTI DELODAJALCA 
Tveganja, ki so jim (lahko) delavci izpostavljeni pri delu, morajo biti pisno ocenjena in 
naknadno popravljena/dopolnjena, ko se podatki, na katerih temeljijo ocene, spremenijo, 
ko ti ukrepi niso več zadostni oziroma ustrezni ali ko obstajajo možnosti ali načini za 
dopolnitev in izpopolnitev ocenjevanja. Delodajalec mora po izvedenem ocenjevanju pisno 
izdelati in sprejeti izjavo o varnosti z oceno tveganja. Vsebovati mora načrte za izvedbo 
zahtev in ukrepov, ki so predpisani, načrt in postopke za izvedbo ukrepov, ko so 
izpostavljeni neposredni nevarnosti, ter opredelitev obveznosti in odgovornosti tako 
delodajalcev kot tudi delavcev s tega področja. V izjavi z oceno tveganja mora delodajalec 
določiti zdravstvene zahteve na podlagi izvajalca medicinskega dela, k pisni oceni tveganja 
pa mora obvezno priložiti tudi poseben zapisnik o posvetovanju z delavci ali njihovimi 
predstavniki. Delodajalec ima dolžnost to izjavo o varnosti z oceno tveganja objaviti na 
običajen način, svojim zaposlenim pa jo mora posredovati vsakokrat, ko se kaj spremeni 
ali dopolni. Z izjavo o varnosti z oceno tveganja mora seznaniti vse novozaposlene in 
druge navzoče na delovnem mestu pred začetkom dela (ZVZD-1, 17.−19. člen). 
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Delodajalec mora tudi sprejeti ukrepe za zagotovitev prve pomoči delavcem in drugim 
navzočim ter ukrepe glede sodelovanja s službo nujne medicinske pomoči. Te ukrepe 
natančneje predpiše minister, pristojen za delo, v soglasju z ministrom, pristojnim za 
zdravje. Delodajalec mora tudi sprejeti ukrepe za zagotovitev varstva pred požarom in 
evakuacijo. Na delovnih mestih, kjer je večja nevarnost za kakršnokoli nasilje tretjih oseb, 
morajo delodajalci poskrbeti za ustrezno ureditev delovnega mesta in opremo, da se 
možnost nasilja zmanjša. Če je delodajalec pridobil dokumentacijo glede nadaljnjega dela 
v skladu s predpisi o zagotavljanju varnosti in zdravja na začasnih premičnih gradbiščih in 
je pisno ocenil tveganje, lahko da objekt v uporabo. Delavci lahko uporabljajo nevarne 
kemične snovi le, če so opremljene z varnostnim listom, kjer so navedeni varnostno-
tehnični podatki. Ta varnostni list mora biti v slovenskem jeziku, le v primeru, da delavec 
slovenskega jezika ne razume, mu je treba zagotoviti prevod varnostnega lista v jezik, ki 
ga razume. Če so ali bi lahko bili delavci izpostavljeni resni in neposredni nevarnosti, mora 
delodajalec takoj obvestiti vse delavce in z ukrepi ali navodili omogočiti, da pridejo čim 
hitreje na varno in se na delo ne smejo vračati, če ta nevarnost še obstaja (ZVZD-1, 
20.−27. člen). 
Delodajalec mora med delavci določiti enega ali več strokovnih delavcev, ki morajo 
opravljati strokovne naloge glede zagotavljanja varnosti pri delu. Strokovni delavec je 
neposredno odgovoren delodajalcu za opravljanje strokovnih nalog. Če pa je delodajalec 
sam usposobljen za to, lahko sam prevzame vodenje (mora opraviti splošni del 
strokovnega izpita iz varnosti in zdravja pri delu ali pa splošno in strokovno usposabljanje 
v obsegu, ki ga določa predpis). Pogoje, način in program za opravljanje tega strokovnega 
izpita predpiše minister, pristojen za delo. Delavcem mora delodajalec zagotoviti 
zdravstveni pregled. Če na delu obstajajo večje nevarnosti za nezgode ali poklicne 
bolezni, se mora glede tega obvestiti pristojno inšpekcijo dela. Tej inšpekciji mora 
delodajalec nemudoma prijaviti vsako nezgodo pri delu s smrtnim izidom ali pa nezgodo, 
zaradi katere delavec ne bo zmožen opravljati delo več kot 3 delovne dni. Evidenco teh 
prijav vodi Inšpektorat Republike Slovenije za delo (ZVZD-1, 28.−48. člen). 
3.5 PRAVICE IN DOLŽNOSTI DELAVCEV 
Delavci morajo biti seznanjeni z varnostnimi ukrepi in ukrepi zdravstvenega varstva ter biti 
usposobljeni za njihovo izvajanje. Pravico imajo dajati predloge, pripombe in obvestila o 
vprašanjih, ki so povezana s tem področjem. Na delovnem mestu morajo pravilno 
uporabljati delovno opremo ali druga sredstva, na sebi pa morajo imeti ustrezno 
varovalno opremo. Če se ugotovi kakršnakoli pomanjkljivost glede izjave varnosti z oceno 
tveganja, morajo to nemudoma obvestiti delodajalca. Na delovnem mestu morajo biti 
trezni in ne pod vplivom kakršnihkoli drog ali drugih prepovedanih substanc. Če to pravilo 
kršijo, se mora delavca nemudoma odstraniti z delovnega mesta. Pravico imajo tudi 
odkloniti delo ali ga zapustiti, če jim grozi kakršnakoli nevarnost za življenje ali zdravje ali 
pa če niso bili seznanjeni z vsemi nevarnostnimi in škodljivostmi pri delu. Če delodajalec 
teh nevarnosti ne odpravi, lahko delavec o tem obvesti inšpekcijo. Redno morajo imeti na 
voljo ustrezne zdravstvene preglede (ZVZD-1, 49.−54. člen). 
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3.6 DOLŽNOSTI SAMOZAPOSLENIH OSEB 
Samozaposlene osebe so v skladu s tem zakonom in drugimi predpisi s tega področja pri 
delu same odgovorne za varnost in zdravje ter tudi za varnost in zdravje drugih oseb. 
Tudi samozaposleni morajo oceniti tveganje ter po potrebi izdelati pisno izjavo o varnosti 
z oceno tveganja. Pri delu morajo uporabljati sredstva in varovalno opremo, ki ustreza 
delovnemu mestu in tveganjem. Če se pri delu pripeti nezgoda, zaradi katere ta oseba 
(samozaposleni) ni zmožna za delo več kot tri dni, je ugotovljena poklicna bolezen ali 
nevaren pojav, se mora to nemudoma prijaviti inšpekciji. Poleg ukrepov o varnosti in 
zdravja pri delu morajo biti sprejeti tudi sklepi za zagotovitev varstva pred požarom 
(ZVZD-1, 55.−60. člen). 
3.7 DOKUMENTACIJA 
Delodajalec mora trajno hraniti vso dokumentacijo po tem zakonu in podzakonskih aktih. 
V primeru prenehanja mora to dokumentacijo predati Inšpektoratu Republike Slovenije za 
delo (razen, če ta zakon ali podzakonski akti ne določajo drugače) (ZVZD-1, 61. člen). 
3.8 SVET ZA VARNOST IN ZDRAVJE PRI DELU 
 »Minister, pristojen za delo, imenuje strokovno posvetovalno telo Svet za varnost in 
zdravje pri delu, ki ga sestavljajo zlasti strokovnjaki za varnost pri delu, medicino dela in 
socialno varnost ter strokovnjaki iz delodajalskih organizacij in sindikatov. Člane sveta iz 
delodajalskih organizacij in sindikatov imenuje minister na predlog ekonomsko-socialnega 
sveta. Svet obravnava ter sprejema stališča in priporočila o stanju, strategiji in izvajanju 
enotne politike ter prednostnih nalogah varnosti in zdravja pri delu« (ZVZD-1, 62. člen).  
3.9 DOVOLJENJE ZA OPRAVLJANJE STROKOVNIH NALOG 
Pravni osebi ali samostojnemu podjetniku minister, pristojen za delo, izda obrobne 
preiskave škodljivosti v delovnem okolju ali obrobne preglede in preizkuse delovne 
opreme. To dovoljenje se izda za sedem let. Če pride do sprememb, mora imetnik 
dovoljenja v 15 dneh obvestiti ministrstvo, pristojno za delo. Oddajati pa mu mora tudi 
letna poročila o nalogah, ki jih opravlja, da lahko inšpekcija za delo izvaja nadzor nad 
strokovnimi nalogami. Pod določenimi pogoji lahko minister, pristojen za delo, odvzame to 
dovoljenje za opravljanje strokovnih nalog. V tem primeru mora minister, pristojen za 
delo, obnoviti in ponovno izdati dovoljenje (ZVZD-1, 63.−70. člen). 
3.10 NADZOR 
Nadzor nad izvajanjem tega zakona oziroma nad izvajanjem celotnega področja varnosti 
in zdravja pri delu opravlja inšpekcija o delu. Poznamo več različnih inšpekcij, ki delujejo 
na svojem področju. V Sloveniji imamo: rudarsko inšpekcijo, pomorsko inšpekcijo, organ, 
ki je pristojen za letalsko varnost, in inšpekcijo, ki je pristojna za varstvo pred naravnimi 
in drugimi nesrečami (ZVZD-1, 71.−75. člen).  
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3.11 KAZENSKE DOLOČBE 
Vsak prekršek delodajalca se kaznuje z globo od 2.000 do 40.000 evrov, znesek je 
odvisen od vrste prekrška. Prekrški delavcev se kaznujejo z globo od 100 do 1.000 evrov. 
Pri samozaposlenih so globe za prekrške od 500 do 10.000 evrov. Tudi imetniki dovoljenja 
za opravljanje strokovnih nalog so lahko kaznovani z globami, ki se gibljejo med 1.000 in 
20.000 evri. V postopku o prekršku lahko prekrškovni organ izreče globo, ki je višja od 




4 ORGANI IN ORGANIZACIJE S PODROČJA VARNOSTI IN 
ZDRAVJA PRI DELU 
4.1 NA SPLOŠNO O ORGANIH IN ORGANIZACIJAH S TEGA PODROČJA 
Sektor za varnost in zdravje pri delu se ukvarja s področjem varnosti in zdravja pri delu. 
Deluje znotraj Direktorata za delovna razmerja in pravice iz dela, v okviru Ministrstva za 
delo, družino, socialne zadeve in enake možnosti. Pri delu opravlja tudi naloge Nacionalne 
informacijske točke1 za sodelovanje z Evropsko agencijo za varnost in zdravje pri delu 
(MDDZS, 2015). 
4.2 DIREKTORAT ZA DELOVNA RAZMERJA IN PRAVICE IZ DELA 
»Temeljna naloga direktorata je priprava zakonodaje oziroma izvršilnih predpisov, ki se 
nanaša na pravice in obveznosti iz delovnega razmerja ter na splošne pogoje dela. 
Direktorat spremlja in analizira konvencije in priporočila Mednarodne organizacije dela 
(MOD), pa tudi smernice in priporočila Evropske unije, saj teži k temu, da bi bila nova 
zakonodaja s tega področja čim bolj prilagojena evropskim delovnopravnim standardom. 
Direktorat pripravlja mnenja o uporabi posameznih določb zakonodaje s svojega področja 
dela. Opravlja tudi naloge, ki se nanašajo na strokovne podlage ter izdajanje izvršilnih 
predpisov in standardov, spremlja in ocenjuje stanje varnosti in zdravja pri delu v Sloveniji 
ter na tej podlagi pripravlja rešitve za enotno urejanje varnosti in zdravja pri delu, izvaja 
pa tudi naloge, vezane na ocenjevanje poklicnih tveganj za zdravstvene okvare delavcev« 
(MDDZS, 2015). 
4.3 SEKTOR ZA VARNOST IN ZDRAVJE PRI DELU 
Sektor za varnost in zdravje pri delu pripravlja zakone in druge predpise, ki se nanašajo 
na področje varnosti in zdravja pri delu. Sodeluje tudi pri pripravi posameznih predpisov z 
drugimi resornimi ministrstvi. Pripravlja strokovna mnenja, analize, poročila, informacije in 
druga gradiva s področja varnosti in zdravja pri delu, rešuje pritožbe na drugi stopnji, 
izdaja dovoljenja za opravljanje strokovnih nalog varnosti pri delu, izdaja pooblastila za 
izvajanje usposabljanja koordinatorjev za varnost in zdravje pri delu na gradbiščih ter 
mednarodna sodelovanja s področja dela sektorja. Spremlja in ocenjuje tudi stanje 
varnosti in zdravja pri delu. Na podlagi tega pripravlja rešitve za enotno urejanje tega 
področja. Skrbi tudi za promocijo varnosti in zdravja pri delu v Sloveniji (prireja posvete in 
objavlja različne publikacije) (MDDZS, 2015). 
                                        
1 Informacijska točka (Focal Point) je uradni predstavnik agencije v posamezni državi. Njene naloge so 
opredeljene s programom dela agencije.  
10 
4.4 EVROPSKA AGENCIJA ZA VARNOST IN ZDRAVJE PRI DELU (EU-
OSHA2) 
Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu se zavzema za oblikovanje varnejšega, 
bolj zdravega in predvsem bolj produktivnega delovnega okolja v Evropi. Želijo izboljšati 
delovne razmere v Evropi, predvsem s spodbujanjem kulture preprečevanja tveganj. 
Ključne dejavnosti agencije so kampanje za zdravo delovno okolje, projekt spletnega 
interaktivnega orodja za izdelavo ocene tveganja, raziskava ESENER, pregledi o varnosti 
in zdravja pri delu … Agencija ima v vsaki državi, ki je članica Evropske unije, nacionalno 
informacijsko točko. Imenuje jih vlada države, običajno pa je to nacionalni organ, ki je 
pristojen za področje varnosti in zdravja pri delu (EU-OSHA, 2015). 
Nacionalna mreža za sodelovanje z Evropsko agencijo za varnost in zdravje pri delu deluje 
v okviru ministrstva za delo, družino, socialne zadeve in enake možnosti. V tej mreži 
sodelujejo vladni predstavniki, predstavniki sindikatov, združenj delodajalcev, 
zavarovalnic, strokovnjaki in raziskovalci s področja varnosti in zdravja pri delu (MDDZS, 
2015). 
Na tem področju pa deluje tudi organ v sestavi ministrstva za delo, družino, socialne 
zadeve in enake možnosti. To je Inšpektorat Republike Slovenije za delo. Znotraj tega 
inšpektorata deluje Inšpekcija nadzora varnosti in zdravja pri delu, ki je pristojna za 
nadzor zdravja pri delu, nadzor varnosti na stalnih delovnih mestih ter nadzor varnosti na 
začasnih in premičnih delovnih mestih. Njene poglavitne naloge obsegajo vodenje in 
organiziranje dela inšpekcije, opravljanje neposrednega nadzora s tega področja, pripravo 
najzahtevnejših gradiv, evidenc in poročil s področja dela inšpekcije in inšpektorata. 
Oblikuje tudi najzahtevnejše sistemske rešitve, sodeluje pri pripravi zakonskih in 
podzakonskih besedil, promovira politiko ter kulturo varnosti in zdravja pri delu, opravlja 
strokovni nadzor nad delom in inšpektorjev, izvaja izobraževanja, strokovna 
usposabljanja, izpopolnjevanja itd. (MDDZS, 2015). 
                                        
2 Angleška kratica: The European Agency for Safety and Health at Work 
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5 ERGONOMSKO IN VARNO OBLIKOVANI DELOVNI 
PROSTORI IN PISARNIŠKI PROSTORI 
5.1 KAJ JE ERGONOMIJA 
»Ergonomija je nauk o človeškem delu. Temelji na raziskovanju posebnosti in sposobnosti 
človeškega organizma in tako omogoča prilagajanje človeku, pa tudi obratno, prilagajanje 
človeka delu. To prilagajanje obsega: oblikovanje delovnih mest tako, da ustrezajo 
telesnim meram in sposobnostim človeka, omejitev obremenjenosti zaradi dela na 
dopustno mero oblikovanje vplivov okolja in končno gospodarno uporabljanje vseh 
človekovih sposobnosti« (Refa v: Stare, 2010, str. 159). 
»Beseda ergonomija izhaja iz grških besed ergon (človekovo delo, moč) in nomos (načelo, 
pravilo, zakon)« (Balantič v: Stare, 2010, str. 159). 
5.2 DELOVNI STOL 
Delovni stol mora zaposlenemu omogočati neovirano premikanje pri delu, udoben položaj 
in biti mora stabilen. Ergonomsko oblikovan delovni stol mora imeti nastavljivo višino in 
premično podvozje, prav tako mora biti nastavljiva (po višini in globini) tudi opora za 
hrbet. Vsak zaposleni, ki si želi opore za noge, mu morajo to tudi zagotoviti. Dolga mora 
biti najmanj 450 mm, široka 350 mm, stabilna in nedrseča (Pravilnik o varnosti in zdravju 
pri delu s slikovnim zaslonom, priloga 3. člena).  
 
Ergonomsko oblikovan pisarniški stol mora omogočati dinamičnost in uravnoteženost 
telesa pri sedenju. Zaposlenemu mora pisarniški stol omogočati naravno držo in sproščeno 
gibanje pri delu ter mora biti prilagojen različnim telesnim meram. Dobro pa bi bilo, da 
ima stol tudi naslonjalo za vrat oziroma glavo ter naslonjali za roki, ki se ju da nastaviti po 
višini in medsebojni oddaljenosti. Stol mora biti oblečen s prevleko, ki omogoča kroženje 
zraka in toplote, ta pa mora biti oblikovana tako, da je mehka in zaobljena. Celoten stol 
mora biti vrtljiv in zaradi boljše stabilnosti je priporočljivo, da je na petih kolescih (Stare, 
2010, str. 173−174). 
5.3 DELOVNA MIZA 
Delovna površina mora biti iz ustreznega materiala (npr. les), saj ne sme imeti leska in ne 
sme biti iz snovi, ki je na dotik hladna. Velika mora biti najmanj 800 mm x 1200 mm, saj 
mora imeti zaposleni dovolj prostora za neovirano delo. Delovna površina mora omogočati 
primerno namestitev zaslona, tipkovnice in druge opreme. Pod mizo mora biti prostor za 
noge v velikosti 600 mm x 580 mm x 620 mm. Delovna miza mora biti stabilna in visoka 
med 720 mm in 750 mm (Pravilnik o varnosti in zdravju pri delu s slikovnim zaslonom, 




 V evropskem prostoru se je uveljavila velikost delovne površine: 156 x 78 cm, ki pa je 
velikokrat premajhna, saj je v veliko primerih na površini še veliko druge opreme, kot so 
računalniški zaslon, tipkovnica, miška, telefon in drugo. Zaradi razbremenitve ramenskega 
dela telesa oz. rok je neprimerno, če tipkovnica leži na pisalni mizi, bolj primerno je, da je 
v mizi prisotna gibljiva polica. Roki morata biti pri uporabi mize toliko spuščeni, da sta čim 
bolj v naravnem položaju (Stare, 2010, str. 173). 
 
Slika 1: Priporočena višina delovne mize 
 
Vir: Šolski center Slovenj Gradec (2010) 
 
5.4 OSEBNI RAČUNALNIK 
V prilogi pravilnika o varnosti in zdravju pri delu s slikovnim zaslonom so podane 
naslednje zahteve, kar se tiče uporabe osebnega računalnika v pisarnah: zaslon mora biti 
oddaljen od delavca ravno prav, da mu ne povzroča težav pri branju podatkov na zaslonu 
ali drugih težav, ki so povezane s tem. Zaslon ne sme biti oddaljen manj kot 500 mm in 
slika na njem ne sme utripati, zato mora biti osveževalna frekvenca najmanj 70 Hz. 
Pomembni sta tudi velikost in ostrina znakov na zaslonu, saj morajo biti ti dovolj veliki in 
ostri, predvsem pa nepopačeni in ostro izoblikovani. Presledki med njimi morajo biti dovolj 
veliki, da se jih pregledno loči, na zaslonu pa ne sme biti motečih odsevov, ki bi zmanjšali 
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čitljivost. Pri delu z zaslonom ne smemo zanemariti svetlosti in kontrasta, saj morata biti 
enostavno nastavljiva, da jih delavci lahko prilagajajo razmeram v delovnem okolju. Med 
znaki in ozadjem na zaslonu je priporočljivo razmerje svetlosti 1:4. Naklon in smer zaslona 
morata biti gibljiva, zato da ju lahko delavec sam nemoteno prilagodi, na delovni površini 
pa ne sme biti predmetov, ki bi to gibljivost kakorkoli ovirali. Pri zaslonu se mora 
prilagoditi tudi višina zaslona, tako da je zgornja vrstica na zaslonu približno 5 cm pod 
višino oči. Delavec mora svoj zaslon redno čistiti (Pravilnik o varnosti in zdravju pri delu s 
slikovnim zaslonom, priloga 3. člena).  
 
Veliko ljudi zanemarja pomembnosti zahtev, ki so podane glede tipkovnic, vendar pa so te 
zelo pomembne za lažje in ergonomsko delo.  
 
Priloga pravilnika o varnosti in zdravju pri delu vsebuje tudi zahteve, ki veljajo za uporabo 
tipkovnice. Te zahteve so: pri tipkovnici sta pomembni njena nagnjenost in višina, ki ne 
sme presegati 30 mm. Tipkovnica mora biti prilagodljiva in prosto gibljiva po delovni 
površini, zato ne sme biti omejena s sredstvi priključitve oziroma z dolžino kabla, ki bi 
onemogočala naravno držo telesa in rok. Delovna površina mora imeti pred tipkami 
najmanj 100 mm proste površine za oporo rok delavca. Pomembno je, da je površina 
tipkovnice svetle barve in nima leska. Tipke na tipkovnici morajo biti razvrščene ustrezno 
ergonomskim zahtevam, na tipkah morajo biti simboli jasno označeni, da omogočajo 
razpoznavnost in čitljivost (Pravilnik o varnosti in zdravju pri delu s slikovnim zaslonom, 
priloga 3. člena). 
5.5 OPORA ZA NOGE 
Opora za noge mora biti zagotovljena delavcu, če si to želi. Biti mora iz nedrsečega 
materiala, stabilna, delavcu pa mora omogočati udoben položaj in pravilen/udoben naklon 
nog. Dolga mora biti najmanj 450 mm in široka 350 mm, da delavec lahko na njo 
neobremenjeno položi svoje noge (Pravilnik o varnosti in zdravju pri delu s slikovnim 
zaslonom, priloga 3. člena). 
5.6 DRŽALO ZA BESEDILO 
Delavci v pisarnah morajo v računalnik velikokrat vnašati raznorazne podatke, zato se jim 
priporoča, da se pisarniške prostore opremi tudi s primernimi držali za besedila. Le tako se 
delavci izognejo škodljivi in utrudljivi drži telesa in lažje ter hitreje vnesejo vse potrebne 
podatke. Držala za besedila morajo biti dovolj velika, da nanje naslonijo besedila oziroma 
predloge z besedilom, ki ga je treba vnesti v računalnik. Podloga mora biti na pravi višini, 
da delavec lahko nemoteno vnaša podatke, ter mora biti stabilna, da se celotno besedilo 
ne trese (Belič, Korošec in Železnik, 2010). 
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6 DEJAVNIKI VARNOSTI IN ZDRAVJA PRI DELU V PISARNI 
6.1 ZRAK 
Temperatura zraka mora biti prilagojena glede na vrsto dela. V zimskem času je najbolj 
primerna temperatura zraka od 21 °C do 23 °C, v poletnih mesecih pa se temperature 
povzpnejo nekoliko višje, vendar pa ne sme biti več kot 25 °C. Poleti se lahko 
temperaturo zniža s pomočjo klimatskih naprav, vendar pa razlika med zunanjo 
temperaturo in temperaturo v prostoru ne sme biti prevelika. Najbolj ugodna 
temperaturna razlika je med 6 °C in 7 °C (Stare, 2010, str. 168). 
V prostoru pa je poleg temperature pomembna tudi vlažnost. Najbolj ustrezna vlažnost je 
od 60 do 70 odstotkov, vendar pa ta nikakor ne sme preseči 70 odstotkov. Delavci morajo 
svoje prostore redno prezračevati. Glede na slovenske podnebne razmere relativne vlage 
skoraj v nobenem primeru ni treba vzdrževati umetno. Izjema so le prostori z dragocenim 
arhivskim gradivom (Lorbar v: Stare, 2010, str. 168).  
Temperaturo in vlažnost se lahko vzdržuje z različnimi tehničnimi napravami (npr: vlažilci 
prostora, klimatske naprave …). Če je le mogoče, pa se to vzdržuje naravno, s pomočjo 
oken ali drugih prezračevalnih odprtin. Naravno prezračevanje ni priporočljivo, če so 
pisarniški prostori v okolju, kjer nastajajo izpusti škodljivih snovi. Če naravnega 
prezračevanja ni mogoče naravno vzdrževati, je treba uporabiti klimatsko napravo. Ta 
mora biti redno čiščena in vzdrževana ter ne sme povzročati kakršnegakoli prepiha, saj bi 
v tem primeru negativno vplivala na zaposlene (Stare, 2010, str. 168−169). 
»Ne glede na to, ali gre za naravno ali umetno prezračevanje, je treba zagotoviti primerno 
gibanje zraka. Tako naj bi bila hitrost gibanja zraka pozimi od 6 do 12 m/min, poleti pa so 
zaželene večje hitrosti. Dovod svežega zraka na osebo na uro ne sme biti manjši od 29 
mᶟ, zaželeno pa je, da bi bil še večji« (Lipičnik v: Stare, 2010, str. 169). 
6.2 OSVETLITEV 
Temeljni pogoj za varno in uspešno delo je pravilna osvetlitev pisarne. Slaba osvetljenost 
prostora neugodno vpliva na splošno počutje zaposlenega, povzroči pa lahko tudi 
utrujenost, zmanjšuje produktivnost, kvari vid … (Vidovič v: Stare, 2010, str. 170). 
Določeno je, da mora biti naravna ali umetna osvetljenost prostora 400 lx ± 100 lx in 
mora zagotavljati zadostne svetlobne razmere glede na vrsto dela in zmogljivost 
delavčevega vida (Pravilnik o varnosti in zdravju pri delu s slikovnim zaslonom, priloga 3. 
člena).  
 
Če se v prostoru kombinira naravna in umetna svetloba, se mora paziti na pravilno 
porazdelitev, smer in osvetljenost. Če je v delovnem prostoru dobra osvetlitev, ta 
pripomore k izboljšanju delovnega rezultata, poveča se varnost pri delu, delovno okolje pa 
je bolj prijetno za zaposlene. Pešanje vida, glavoboli, napetost ali frustracije največkrat 
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nastanejo zaradi slabe osvetlitve, utripanja luči ali bleščanja (Sutherland & Cooper v: 
Stare, 2010, str. 170). 
»Vir: Chiazzari (2000, str. 136) in Gspan (1989, str. 22−24) navajata, da so osnovni 
pogoji, ki jih mora zadostiti mešana osvetlitev v prostorih, v katerih želimo delati z 
računalniki v prijetni osvetlitveni klimi, naslednji: 
- osvetljenost prostora mora biti enakomerna (svetila je treba razporediti in 
električno vezati tako, da lahko ločeno prižigamo vrste svetilk, ki so različno 
oddaljene od oken),  
- barva umetne osvetlitve mora biti podobna naravni svetlobi (prijetno je, če je 
svetloba rahlo topla),  
- dodatnih svetilk na delovnih mestih ne postavljamo, ker s tem zmanjšamo 
enakomernost osvetljenosti, za delo mora zadoščati splošna osvetljenost prostora,  
- umetna stropna svetila morajo biti izvedena s svetili z zrcalnim predalčjem 
(praktično jih ni videti na stropu, pod njimi pa je prostor uspešno in enakomerno 
porazdeljen),  
- razporeditev svetil za umetno osvetlitev mora biti takšna, da svetloba pada z iste 
strani kot dnevna svetloba, svetila naj ne bodo nad zasloni, 
- umetna svetloba ne sme utripati, 
- okna naj bodo zasenčena pred vpadom sončne svetlobe v delovni prostor in na 
delovne površine, kar bi sicer povzročilo prevelike razlike svetlosti, kontraste in 
bleščanje« (Chiazzati in Gspan v: Stare, 2010, str. 171). 
Paziti se mora tudi na to, da svetlejši odtenki odbijajo več svetlobe, temnejši pa manj. 
Spodnja tabela (tabela 1) prikazuje, kolikšen delež svetlobe odbijajo različne barve. 
Tabela 1: Kolikšen delež svetlobe odbijajo različne barve 
Barva Delež (v odstotkih) 
Bela 85 
Intenzivno rumena 60 
Svetlo siva 35 
Intenzivno zelena 25 
Temno siva 15 
Intenzivno rdeča 15 
Črna 2 
Intenzivno modra 10 
Vir: Stare (2010, str. 171) 
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Z vidika gospodarnosti razsvetljave (da bo izkoristek večji) se priporoča, da so površine v 
prostoru svetlejše. Strop v prostoru naj ima vsaj 70 odstotkov odsevnosti, stene pa vsaj 
50 odstotkov. V primeru manjših vrednosti mora imeti razsvetljava toliko večjo moč, da se 
doseže enaka svetlost površin (Koselj, 2002, str. 341). 
6.3 HRUP 
V pisarniških prostorih se zaradi hrupa velikokrat zmanjšujeta koncentracija in delovna 
storilnost, poveča se možnost delovnih nesreč, velikokrat pa je to tudi vir stresa. 
Redkokdaj je v pisarnah tako močan hrup, da bi povzročil okvare sluha. Bolj moteči so 
šumi, saj pri zaposlenih povzročijo motnje in neprijetnosti. Hrup v pisarni je lahko različen. 
Lahko nastane zaradi delovanja tiskalnikov, glasbe, zvonjenja telefonov, pogovora med 
sodelavci … (Stare, 2010, str. 169). 
Hrup pri manj zahtevnem delu povprečno ne preseže 80 dB. Če pa se hrup dvigne nad 85 
dB, je treba uporabiti zaščitna sredstva, ki ga bodo ublažila (Mikeln, 2000, str. 110). Hrup 
v pisarnah se lahko zmanjša z različnimi protihrupnimi ukrepi (odprava okvar na vratih ali 
pohištvu, tišji telefonski pogovori ali glasba …) (Lorbar v: Stare, 2010, str. 169). 
Dokazano pa je tudi, da delavci neradi delajo v popolni tišini, zato imajo ponekod celo 
generatorje za hrup, ki povzročajo hrup jakosti do 40 dB. Za pisarniško delo je hrup v 
razponu med 40 in 50 dB v mejah dovoljenega (Brejc, 2002, str. 225). 
Hrup merimo z merilnikom hrupa t. i. decibel metrom (Polajnar in Verhovnik, 1999, str. 
108). Taboršak (1977, str. 122) meni, da je v pisarnah dovoljen hrup od 40 dB do 50 dB.  
6.4 BARVE 
Pri človeku imajo vrsta, intenzivnost in sestava barv psihične in fizične učinke. Zaradi teh 
učinkov morata biti barva prostorov in opreme skrbno izbrana. Pravilno izbrane barve 
lahko povečajo osvetljenost prostora in prispevajo k boljšemu počutju zaposlenih. V 
pisarnah ne sme biti kričečih barv, ampak naj bodo pastelne, z rahlimi kontrasti. V 
pisarnah, kjer je veliko strojev, je dobro z barvami povečati dinamiko in dvigniti veselost. 
Priporočljivo je, da se tam uporabijo tople barve. V prostorih, kjer se veliko računa, pa so 
primerne bolj hladne barve, saj zaposlene pomirijo (Trstenjak v: Stare, 2010, str. 172). 
S pravilno izbiro barv se torej lahko poveča osvetljenost prostora, prispeva pa se tudi k 
boljšemu počutju zaposlenih. Zelena in deloma modra barva delujeta na ljudi pomirjujoče, 
medtem ko rdeča, oranžna in rumena barva delujejo stimulativno. Vijolična barva deluje 
predvsem agresivno in utrujajoče, zato se je tej barvi v pisarniških prostorih treba izogniti 




Mnenja o rastlinah v pisarnah so različna. Rastline imajo veliko pozitivnih lastnosti, saj 
poskrbijo za lepši videz pisarne, proizvajajo kisik, skrbijo za ustrezno vlažnost, čistijo 
onesnažen zrak … Vendar pa je tudi njihova pretirana uporaba neprimerna ali celo 
nevarna za delo (predvsem rastline z močnim vonjem), zato morajo zaposleni sami najti 
pravo razmerje, ki bo ugodno vplivalo na njihovo počutje, njihova delovna storilnost pa bo 
večja (Stare, 2010, str. 172). 
Šesto poglavje standarda ISO 9241 navaja, da morajo biti razmere na delovnem mestu 
naslednje: 
Tabela 2: Predpisane delovne razmere 
Temperatura Med 19 in 23 °C 
Vlaga Med 40 in 60 % 
Prezračevanje 1,3l/s/m² 
Hrup < 55dB(A), če je za nalogo potrebna zbranost  
< 60dB(A) za druge naloge 
Gibanje zraka < 0,25m/s 
Osvetljenost 300–500 luksov na delovnem območju  
Blesk  Izogibati se je treba kontrastu 
Vir: European Agency for Safety and Health at Work (2015) 
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7 POŠKODBE PRI DELU V PISARNI 
7.1 VZROKI ZA NASTANEK  
Največkrat se zaposleni v pisarnah ne zavedajo težav, ki jih povzročata dolgotrajno 
sedenje in pomanjkanje gibanja. Zaposleni največkrat niso pozorni na poškodbe in težave, 
ki nanje prežijo pri delu, velikokrat pa težave tudi ignorirajo in ne naredijo nič za to, da bi 
jih rešili ali da bi poskrbeli za kakovosten odmor med delovnim časom (razgibavanje …). 
Težave se ne pojavijo kar čez noč, zato je treba ukrepati, še preden se te pojavijo. Delavci 
v pisarnah imajo največkrat težave z glavoboli, vidom, bolečinami v ramenih, hrbtenici, 
zapestju, težave s krvnim obtokom …  
7.2 POŠKODBE RSI 
Poškodbe RSI (kratica za: Repetitive Strain Injury) nastanejo zaradi ponavljajočega 
obremenjevanja. Najpogosteje nastanejo zaradi uporabe tipkovnice ali računalniške 
miške, ni pa nujno, da nastanejo samo zaradi tega. RSI ni nevaren samo zato, ker lahko 
ovira kariero, ampak lahko posledice pusti tudi pri vsakodnevnih opravilih, saj zdravljenje 
lahko poteka več mesecev, pri nekaterih celo več let. Obstaja pa tudi možnost, da se 
funkcija roke ne povrne več. Poškodbe RSI je torej težko popolnoma odstraniti, enostavno 
pa jih je preprečiti ali pa močno zmanjšati možnost nastanka, in sicer z odmori in 
razgibalnimi vajami (MojeDelo, 2015). 
7.3 SINDROM ZAPESTNEGA (KARPALNEGA) KANALA 
Sindrom zapestnega kanala največkrat občutimo kot bolečine v zapestju, ki nastane zaradi 
utesnitve živca. Sprva se lahko pojavi v obliki mravljincev, pozneje pa lahko preide tudi v 
atrofije mišic (zmanjšanje mišične mase). Sindrom zapestnega kanala največkrat nastane 
zaradi preobremenjenosti mišic upogibalk zaradi dela za računalnikom (Purkart, 2015). 
Te težave se najlažje preprečijo tako, da se večkrat spremeni drža dlani ali pa se izvajajo 
posebne vaje za zapestje, s katerimi se razbremeni pritisk na živec. Če pa se stanje 
poslabša, je velikokrat potreben tudi operativni poseg.  
7.4 POŠKODBE OČI 
Težave z vidom so posledica krčenja mišic v zatilju, ki nastanejo zaradi slabšega položaja 
sedenja. Največkrat se občutijo kot pekoč občutek v očeh, nejasen vid in utrujenost oči. 
Oko se manj napenja, če gleda v bolj oddaljene objekte, medtem ko se pri gledanju v 
bližnje objekte zelo napreza, saj se aktivirajo majhne mišice, ki napenjajo očesno lečo. Pri 
neprestanem gledanju v zaslon je človeško oko bolj podvrženo izsuševanju, saj ljudje za 
računalnikom povprečno mežikajo 2/3 manj pogosto kot sicer. S tem se poveča možnost 
za infekcije. Kadar delamo na določeni razdalji, je očesna leča stalno napeta. Težava 
nastane, ko je treba pri delu večkrat pogledati z zaslona v dokumente/besedilo, ki je na 
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mizi, in s tem se bralna razdalja pogosto spreminja. Leča se s tem stalno prilagaja, mišice 
se hitreje utrudijo in vse to se občuti kot bolečina v očeh (Teržan, 2007, str. 13). 
Velikokrat pride tudi do vnetja oči, saj je temperatura zraka pred zaslonom nekoliko višja. 
Zrak je suh in poln pozitivnih ionov, ki povzročajo, da je v zraku več prašnih delcev kot 
drugje. Zaradi vseh teh dejavnikov se oko hitreje razdraži, se izsuši in v skrajnem primeru 
to privede tudi do pogostejših vnetij očesne veznice. Tem težavam se lahko izognemo 
tako, da delovni prostor večkrat prezračimo in poskrbimo, da je vlažnost ustrezna. Zaradi 
varovanja oči pa se priporoča tudi, da pijemo dovolj tekočine, če pa se kljub temu pojavijo 
manjše težave, se jih lahko blaži z »umetnimi solzami« (Belič, Korošec in Železnik, 2010). 
7.5 SINDROM BOLNE ZGRADBE (SICK BUILDING SYNDROME) 
Ta sindrom povzroča simptome, ki jih srečamo tudi ob nalezljivih boleznih in alergijah. Te 
težave se največkrat pojavijo zaradi računalnikov, ki so vir toplote, pa tudi zaradi slabega 
prezračevanja, velike količine prašnih delcev v zraku in zaradi prevelikega števila delavcev 
v premajhnih prostorih (Belič, Korošec in Železnik, 2010). 
Simptomi, ki so najbolj pogosti pri tem sindromu, so: glavobol, problem s koncentracijo, 
suho grlo, slabost … Ti sindromi se zaznajo, kadar smo v stavbi, ko pa stavbo zapustimo, 
pa izginejo tudi sindromi (e-medicina, 2015). 
7.6 POŠKODBE HRBTENICE 
»Nepravilna drža vodi do poškodb mehkega tkiva hrbtenice, pod kar štejemo: mišice in 
vezi ter medvretenčne ploščice ali diske. Posledice poškodb lahko čutite še nekaj dni po 
tem, ko ste nepravilno sedeli. Ob dolgotrajnem nepravilnem sedenju pa se lahko 
omenjene poškodbe razvijejo v kronično bolezen hrbtenice, za katero je nemalokrat 
potrebna operacija. Da bi se izognili bolečinam v križu ali vratu, moramo razmisliti o 
ukrepih, kot so: nakup primernega stola, mize, pripomočkov, ki nas silijo v pravilno držo, 
ter razgibavanje med delovnim časom« (Natego, 2015). 
»Ker pri sedenju večino časa mirujemo, je treba poleg pravilne drže v delovnem času 
poskrbeti tudi za zadostno razgibavanje in krepitev mišic hrbtenice. Dokazano je, da 
nepravilna drža obremeni posamične medvretenčne ploščice za do 85 odstotkov več kot 
pravilna drža. Prav tako so v takih položajih sedenja prekomerno obremenjene vezi in 
mišice, ki se lahko nenadoma zakrčijo, čemur pravimo mišični krč. To lahko posledično 
vodi do vkleščenosti živca in hudih bolečin. Preobremenjenost medvretenčne ploščice 
lahko vodi do sesedanja diska ali hernie diska, kar povzroči pritisk na živčne korenine in 
bolečine v hrbtenici. Poudariti je treba, da so živci hrbtenice povezani z našimi organi. 
Velikokrat sploh ne pomislimo, da je lahko naša bolečina v križu povezana z bolečinami v 
nogah ter s težavami pri odvajanju, spolnih težavah, hladu v nogah, mravljinčenju itd. 
Bolečine v vratu pa so lahko vzrok za bolečine v glavi, šumenje in piskanje v ušesih, 
migrene, motnje vida, mravljince v rokah itd.« (Natego, 2015). 
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Pri delu z računalnikom ni obremenjena samo vratna hrbtenica, ampak tudi ledvena. 
Bolečine v vratni hrbtenici se pojavijo, ko delo poteka v sklonjeni ali napeti drži glave, ob 
tem pa so posamezne mišice na vratu preobremenjene, saj so stalno v skrčenem 
položaju. Ker je premalo oskrbe s krvjo, se pojavi bolečina. Najbolj značilne za pisarniško 
delo so torej bolečine v vratni hrbtenici, pri sedenju pa je prisoten tudi pritisk na 
medvretenčno ploščico med ledveno hrbtenico in križnico. Zaradi tega je pravilno sedenje 
izjemno pomembno pri delu v pisarni (Teržan, 2007, str. 14). 
7.7 STRES 
»Delo pri računalniku je monotono, enolično, komuniciranje med delavcem in 
računalnikom je neosebno, kar deluje utrujajoče. Pri delu z računalnikom se je treba ves 
čas prilagajati novim zahtevam in se dodatno usposabljati. Delavec je pogosto pod 
časovnim pritiskom, temu se pridruži še hrup, ki moti zbranost, kar posledično pripelje do 
stresnih situacij. Značilna za delo z računalnikom je odtujenost, zlasti pri mladih, ki jih 
delo z računalnikom tako pritegne, da po navadi pozabijo na lakoto, čas in utrujenost. Še 
posebej je delo z računalnikom naporno, ko gre za vnašanje podatkov, kajti zanj so 
značilni natančno delo, odtujenost, nekreativnost in vsiljen ritem« (Teržan, 2007, str. 11). 
V prvi fazi so prisotne različne čustvene reakcije na stres. Lahko občutimo: utrujenost, 
strah, nemir, privede lahko celo do depresije. Ko se delo opravlja v stresnih okoliščinah, je 
utrujenost zelo velika. Pojasni se jo lahko z burnimi dogajanji v telesu, ki se dogajajo ob 
stresu. Zaradi stresa pa se ljudje največkrat zatekamo k slabim navadam, ki imajo 
negativne posledice. Te slabe navade so lahko: kajenje, alkohol, prevelik vnos hrane … 
Vse to lahko vodi v prezgodnjo smrt ali pa samomor. Na to lahko se lahko odzovemo 
fizično, z različnimi simptomi. Lahko nam naraste krvni tlak, srce začne hitreje razbijati in 
nepravilno biti, lahko občutimo tudi napetost v mišicah, bolečine v vratu, glavobole, 
bolečine v želodcu … S stresom lahko povežemo tudi padec odpornosti telesa in rakasta 
obolenja (npr. rak dojk). Zaradi vseh teh reakcij človek trpi in nazadnje lahko zaradi njih 
tudi zboli, v skrajnih primerih pa celo umre (Teržan, 2007, str. 15). 
Ihan in Simončič (2005, str. 23) pa navajata še nekaj drugih znamenj stresa, kot so: suha 
usta, prebavne motnje, bruhanje, driska, zapeka, vetrovi, škripanje z zobmi, stiskanje 
pesti, povešena ramena, prestopanje, tresoče dlani, potenje dlani, izguba teka, izguba 
želje po spolnosti. Vse to so telesna znamenja stresa, navajata pa tudi psihična znamenja, 
ki so: zaskrbljenost, jokavost, pobitost, občutek nemoči, odsotnost, zadržanost, 
pomanjkanje samospoštovanja, omahljivost, pretirana kritičnost, neuspešnost in še 
mnoge druge. 
Na stres vpliva več dejavnikov. Poznamo fizične dejavnike, ki so: zračenje, vlaga, hrup, 
temperatura, osvetljenost. Kemični dejavniki so: plini, prah, kemikalije. Poznamo pa še 




8 NASVETI ZA PREPREČEVANJE ZDRAVSTVENIH TEŽAV V 
PISARNIŠKIH PROSTORIH 
8.1 POMEMBNOST UPOŠTEVANJA TEH NASVETOV 
Zaradi elektronske revolucije vedno več ljudi dlje sedi monotono in mirno za 
računalnikom, zaradi česar je vedno več posledic, ki strmo naraščajo. Zaradi dela za 
računalnikom, ki človeka sili v nenaraven telesni položaj, se pojavlja vedno več pisarniških 
bolezni. Delo za računalnikom, ki traja več kot pol delovnega časa, lahko povzroči sindrom 
CTD (Comulative Trauma Disorer). To so simptomi in bolezni predvsem hrbtenice in rok 
(Jug, 2008, str. 46). 
Ker zaposleni v pisarnah javnega sektorja še vedno veliko časa nepretrgano preživijo za 
računalnikom in ker je računalnik vse pomembnejši sopotnik sodobnih ljudi, si ergonomija 
prizadeva čim bolj omiliti njegove negativne učinke na organizem. Da bi se vsem tem 
negativnim posledicam, ki jih prinaša pisarniško delo, izognili, je treba delo za 
računalnikom večkrat prekiniti in opraviti vaje za razgibanje in raztezanje. Ker te vaje niso 
težke in naporne, jih lahko izvaja vsak, ki ima voljo in skrbi za svoje dobro počutje. Te 
vaje na telo delujejo sproščujoče, in če se jih pravilno opravlja, se lahko prepreči 
marsikatero poškodbo. 
V nadaljevanju bom predstavila nekaj praktičnih in preprostih vaj, ki pripomorejo pri 
raztezanju in sproščanju mišic pri delu in se jih lahko opravlja vsakodnevno.  
8.2 RAZTEZANJE NOG 
Slika 2 prikazuje vajo, ki sprosti napetost z gležnjev in s tem tudi pomaga pri izboljšanju 
prekrvavitve nog. To vajo se lahko opravlja sede ali stoje, če se izvaja stoje, je treba 
poiskati trdno oporo. Vaja se izvaja tako, da najprej dvignete levo stopalo in ga z 
gležnjem vred zavrtite 8 do 10x v eno smer in nato še od 8x do 10x v drugo smer. To 
vajo nato ponovite tudi z drugo nogo (Čufar, 2010, str. 18). 
Slika 2: Raztezanje gležnjev 
 
Vir: Čufar (2010, str. 18) 
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Na sliki 3 je prikazana vaja, ki razteza sprednji del stegen, gležnje in kolena. Da se 
zagotovi ravnotežje, se je treba z desno roko oprijeti na steno, stol ali katero drugo trdno 
in stabilno površino. Vajo se izvaja tako, da stojite vzravnano in vrh desnega stopala 
primete z levo roko. To rahlo povlečete s peto vred proti zadnjici (le toliko, da začutite 
rahlo raztezanje). V tem položaju zadržite od 10 do 20 sekund in nato vajo ponovite tudi z 
drugo nogo (Čufar, 2010, str. 18). 
Slika 3: Raztezanje sprednjega dela stegen, gležnjev in kolen 
 
Vir: Čufar (2010, str. 18) 
 
8.3 RAZTEZANJE HRBTA 
Slika 4 prikazuje vajo, ki razteza hrbet. Vajo se izvaja tako, da se najprej močno nagnete 
naprej, tako da glava visi navzdol, vrat pa je sproščen. V tem položaju zadržite od 10 do 
20 sekund. Da bi se na koncu vzravnali, se odrinite z rokami (Čufar, 2010, str. 14). 
Slika 4: Raztezanje hrbta 
 





Naslednja vaja je malce bolj kompleksna, vendar še vedno primerna za izvajanje v pisarni. 
Slika 5 prikazuje vajo za raztezanje križa, bokov in vratu. Najprej se je pri tej vaji treba 
usesti ravno, tako da prekrižate levo nogo preko desne. Desna roka naj počiva na zunanji 
strani levega stegna. Z desno roko počasi nadzorovano vlecite proti desni strani telesa. 
Med izvajanjem te vaje obrnite glavo in poglejte čez ramo, ob tem boste občutili 
raztezanje. Ta položaj zadržite od 5 do 10 sekund in nato vse to ponovite na drugi strani. 
Medtem počasi dihajte (Čufar, 2010, str. 14). 
Slika 5: Raztezanje križa, bokov ob strani in vratu 
 
Vir: Čufar (2010, str. 14) 
 
Pri naslednji vaji je treba imeti kolena rahlo upognjena, med izvajanjem vaje ne smete 
zadrževati sape. Kot vidimo na sliki 6, se morate z rokami upreti v boke in medtem rahlo 
zavrteti trup. V tem položaju poglejte čez ramo in začutili boste raztezanje, ki ga zadržite 
od 8 do 10 sekund. Vse skupaj ponovite še v nasprotno smer (Čufar, 2010, str. 15). 
Slika 6: Raztezanje hrbta in stranskih mišic na trupu in bokih 
 
Vir: Čufar (2010, str. 15) 
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Vajo, ki je prikazana na sliki 7, izvajate sede, in sicer tako, da se z rokama oprimete 
levega stegna (za kolenom in tik nad njim). Ko imate nogo upognjeno, jo rahlo potegnite 
proti prsim in vse to zadržite od 10 do 15 sekund. Nato vajo ponovite še z drugo nogo 
(Čufar, 2010, str. 15). 
Slika 7: Raztezanje hamstringa (mišic, ki krčijo koleno) in križa 
 
Vir: Čufar (2010, str. 15) 
 
Slika 8 prikazuje vajo, ki razteza vrat, ramena, lakti in zgornji del hrbta. Vajo se pravilno 
izvaja tako, da se roki postavi na omaro ali steno. Biti morata v razmiku ramen. Pri tem 
upognite kolena, stegna morajo biti naravnost med stopali. Nato glavo spustite med lakti 
in zadržite v tem položaju od 10 do 15 sekund (Čufar, 2010, str. 16). 
Slika 8: Raztezanje vratu, ramen, lakti in zgornjega dela hrbta 
 
Vir: Čufar (2010, str. 16) 
 
8.4 RAZTEZANJE RAMEN IN LAKTI 
Vajo, ki je prikazana na sliki 9, izvajate tako, da globoko dihate, prekrižate prste in nato 
dlani obrnete navzgor, tako da lakti iztegnete nad glavo. Medtem si zamislite, da se vam 
te podaljšujejo. Občutili boste raztezanje v predelu zgornjega dela prsnega koša. V tem 
položaju vajo zadržite od 10 do 15 sekund (Čufar, 2010, str. 11). 
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Slika 9: Raztezanje ramen, hrbta, lakti in rok 
 
Vir: Čufar (2010, str. 11) 
 
Tudi pri vaji, ki je prikazana na sliki 10, je treba prekrižati prste, nato pa roke iztegniti 
pred sebe. Dlani obrnite proč od sebe in v tem položaju boste občutili raztezanje v lakteh 
in v lopaticah (Čufar, 2010, str. 11). 
Slika 10: Raztezanje ramen, lakti zapestij in prstov 
 
Vir: Čufar (2010, str. 11) 
 
Pri vaji, ki je prikazana na sliki 11, morate svoja ramena dvigniti proti ušesom, toliko, da 
začutite rahlo napenjanje v vratu in ramenih. V tem položaju vajo zadržite od 3 do 5 
sekund in nato ramena sprostite v normalen, naraven položaj. Ko izvajate to vajo, si lahko 
mislite: »Ramena obesim, ramena spustim!« (Čufar, 2010, str. 12).  
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Slika 11: Raztezanje ramen in vratu 
 
Vir: Čufar (2010, str. 12) 
 
Na spodnji sliki (slika 12) je prikazana vaja za raztezanje ramen, prsi in zgornjega dela 
hrbta. Izvede se jo tako, da je telo vzravnano, komolci so dvignjeni ob strani in roke imajo 
prekrižane prste za glavo. V tem položaju morate lopatici pritisniti eno proti drugi, s tem 
nastane napetost v zgornjem delu hrbta in lopaticah. Ta položaj zadržite 5 sekund in ga 
nato počasi popustite (Čufar, 2010, str. 12).  
Slika 12: Raztezanje ramen, prsi in zgornjega dela hrbta 
 
Vir: Čufar (2010, str. 12) 
 
Vaja št. 12, ki je prikazana s sliko 13, se izvaja tako, da z desno roko primete levo laket 
malo nad komolcem. Medtem ko pogledate z glavo čez ramo, ta komolec potisnete v 
smeri nasprotne rame. V tem položaju boste začutili raztezanje, ki ga zadržite od 10 do 15 
sekund, nato zamenjajte stran (Čufar, 2010, str. 13). 
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Slika 13: Raztezanje ramen, hrbtne strani nadlakti in vratu 
 
Vir: Čufar (2010, str. 13) 
 
Naslednja vaja (vaja, ki je prikazana na sliki 14) se izvaja tako, da sedete in za hrbtom 
prekrižate prste obeh rok. Dlani morajo biti obrnjene proti hrbtu. Ko lakti iztegujete, 
komolce počasi zavrtite navznoter, da se začuti raztezanje. Ko se to začuti, rahlo 
privzdignite prsnico in zadržite 10 sekund (Čufar, 2010, str. 13). 
Slika 14: Raztezanje lakti, prsi, rok in ramen 
 
Vir: Čufar (2010, str. 13) 
 
8.5 RAZTEZANJE ROK, PRSTOV IN ZAPESTIJ 
Pri vaji, ki je predstavljena na sliki, 15 vidimo, da je treba roke iztegniti, dlani morajo biti 
obrnjene navzdol, zapestja upognjena, prsti pa naj kažejo navzgor. Ta položaj zadržite 
nekaj sekund in nato zapestja upognite v nasprotno stran, prsti naj kažejo navzdol. Ta 
položaj nato zadržite 10 sekund in vse nekajkrat ponovite (Čufar, 2010, str. 8). 
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Slika 15: Raztezanje zapestij in podlakti 
 
Vir: Čufar (2010, str. 8) 
 
Na sliki 16 je predstavljena naslednja uporabna vaja za raztezanje rok, prstov in zapestij. 
Izvaja se jo tako, da roke razkrečite, prste stegnete in medtem boste začutili napetost. To 
napetost zadržite največ 10 sekund in nato to napetost sprostite, prste ukrivite in spet 
zadržite 10 sekund (Čufar, 2010, str. 8). 
Slika 16: Raztezanje rok, prstov in zapestij 
 
Vir: Čufar (2010, str. 8) 
 
Slika 17 prikazuje vajo, kjer se pravilno razteza prste. Vajo se izvaja tako, da primete 
kazalec nasprotne roke in ga 5x zavrtite v smeri urinega kazalca in nato tolikokrat v 
nasprotno smer. Ko zavrtite vse prste, vsakega posebej, vse rahlo povlecite naravnost 
naprej in v tem položaju zadržite od 2 do 3 sekunde. Tudi to vajo izvedete na vseh prstih 
in nato ponovite postopek še na drugi roki (Čufar, 2010, str. 9). 
Slika 17: Raztezanje prstov 
 
Vir: Čufar (2010, str. 9) 
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Vaja, prikazana na sliki 18, je zelo enostavna, saj prste prepletete pred seboj in roki (oz. 
zapestji) 10x zavrtite v smeri urinega kazalca ter nato vse skupaj ponovite še v drugo 
smer (Čufar, 2010, str. 9). 
Slika 18: Raztezanje zapestij 
 
Vir: Čufar (2010, str. 9) 
 
Tudi vaja, ki je prikazana na sliki 19, je izredno enostavna in primerna za vsakodnevno 
raztezanje v pisarni. Obe roki morate le iztegniti in počasi obračati navzven, dokler ne 
začutite raztezanja. V tem položaju zadržite od 5 do 10 sekund in popustite (Čufar, 2010, 
str. 9). 
Slika 19: Raztezanje zapestij in podlakti 
 
Vir: Čufar (2010, str. 9) 
 
Naslednja vaja (slika 20) je koristna za izboljšanje krvnega obtoka. Izvaja se jo stoje, in to 
tako, da roke in lakti stresate ob telesu od 10 do 12 sekund. Medtem naj bo čeljust 
sproščena, ramena pa naj prosto visijo (Čufar, 2010, str. 10).  
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Slika 20: Izboljšanje krvnega obtoka 
 
Vir: Čufar (2010, str. 10) 
 
Slika 21 predstavlja bolj kompleksno, vendar zelo učinkovito vajo za raztezanje zapestij, 
podlakti in rok. Izvaja se jo v treh fazah. Najprej je treba dlani stisniti eno k drugi in roki 
medtem potiskati navzdol. Dlani naj skozi celoten postopek ostaneta stisnjeni, dokler ne 
začutite rahlega raztezanja. Vse skupaj zadržite nekaj sekund, medtem pa pazite, da 
bosta komolca dvignjena v isti višini. Nato dlani zavrtite navzdol ter prekinite vrtenje, ko 
začutite rahlo raztezanje. V tem položaju zadržite od 5 do 8 sekund. V zadnji fazi ponovno 
stisnite dlani eno k drugi in eno roko rahlo potisnite vstran (medtem naj bosta komolca 
spet na enaki višini). Zadržite od 5 do 8 sekund in ponovite v drugo smer (Čufar, 2010, 
str. 10). 
Slika 21: Raztezanje zapestij, podlakti in rok 
 





8.6 RAZTEZANJE VRATU 
Na vrsti je vaja za raztezanje stranskega dela vratu. Slikovno je predstavljena na sliki 22. 
Izvede se jo tako, da stojite in medtem roke sproščeno visijo ob strani. Glavo nagnite na 
eno stran in nato še na drugo. Na vsaki strani zadržite 5 sekund. Zelo pomembno je, da 
so ramena med izvajanjem vaje sproščena (Čufar, 2010, str. 16). 
Slika 22: Raztezanje stranskega dela vratu 
 
Vir: Čufar (2010, str. 16) 
 
Tudi pri vaji, ki je predstavljena na sliki 23, morajo roke sproščeno viseti ob bokih, 
medtem ko glavo rahlo potiskajte naprej, toliko, da raztegnete tilnik. Ramena naj bodo 
sproščena in v tem položaju zadržite 5 sekund. Vse skupaj nekajkrat ponovite (Čufar, 
2010, str. 17). 
Slika 23: Raztezanje vratu 
 
Vir: Čufar (2010, str. 17) 
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Stranske mišice na vratu raztegnemo tako, da vam roki sproščeno visita ob bokih in glavo 
najprej obrnete na eno in nato na drugo stran. Pomembno je, da na vsaki strani zadržite 
5 sekund. Ta postopek je grafično prikazan na sliki 24 (Čufar, 2010, str. 17). 
Slika 24: Raztezanje stranskih mišic na vratu 
 




9 ZASNOVA IN IZVEDBA RAZISKAVE 
9.1 ZASNOVA RAZISKAVE 
Namen raziskave je bil preveriti dejavnike varnosti in zdravja pri delu v javnem sektorju in 
ugotoviti, kako dobro je za to poskrbljeno v Sloveniji. Predvsem me je zanimalo, ali so 
javni uslužbenci zadovoljni s svojimi delovnimi prostori, kako se počutijo v njih in kaj bi v 
njih spremenili. Seveda ni samo delodajalec tisti, ki mora poskrbeti za dobre delovne 
pogoje, tudi delavci morajo poskrbeti za svoje dobro počutje (npr. razgibavanje med 
delom …), zato me je zanimalo, kako so seznanjeni z vajami in kako poskrbijo za to. Ker 
so javni uslužbenci zelo zaposleni, sem anketo oblikovala tako, da mi je pomagala dobiti 
čim širšo sliko na tem področju in zaposlenim ni vzela veliko časa, da so jo rešili.  
V prvem delu raziskave sem javne uslužbence povprašala nekaj splošnih vprašanj, kot so: 
spol, starostna skupina in delovna doba v pisarni. Drugi del raziskave je vseboval 
vprašanja o tem, kako je poskrbljeno za varnost in zdravje na delovnem mestu, ali se v 
svoji pisarni dobro počutijo, kaj bi spremenili, ali tudi sami poskrbijo za svoje dobro 
počutje ter kako. Vemo, da mora delodajalec zagotoviti usposabljanje na tem področju, 
zato se je eno vprašanje dotaknilo tudi tega področja. Tretji del raziskave pa je vseboval 
nekaj trditev, kjer so se morali zaposleni opredeliti, kako pogosto so obremenjeni z 
naštetimi stvarmi, prav tako pa so morali oceniti, kako je na njihovem delovnem mestu 
poskrbljeno za naštete stvari. 
Za statistično obdelavo podatkov sem uporabila računalniški program Excel. 
9.2 IZVEDBA RAZISKAVE 
Ker je javnih uslužbencev zelo veliko in bi navadno anketiranje trajalo predolgo, sem pri 
raziskavi uporabila spletno anketo, ki sem jo poslala 500 javnim uslužbencem. E-naslove, 
na katere sem poslala svoj anketni vprašalnik, sem pridobila na internetu, natančneje na 
spletnih straneh šol, vrtcev, fakultet, občin, upravnih enot … 
Na anketni vprašalnik je odgovorilo 344 javnih uslužbencev, kar me je zelo pozitivno 
presenetilo. Nisem si predstavljala, da bodo bili javni uslužbenci tako zelo pripravljeni 
sodelovati in odgovarjati na moja vprašanja. Anketo sem opravljala od 21. 4. 2015 do 14. 






9.3 OBRAZLOŽITEV REZULTATOV 
 Spol 
Grafikon 1: Spol 
 
Vir: lasten 
Grafikon 1 prikazuje strukturo anketiranih javnih uslužbencev po spolu. 82 odstotkov 
sodelujočih je bilo žensk, 18 odstotkov pa moških. Iz tega je razvidno, da je večina javnih 
uslužbencev ženskega spola.  
 Starostna skupina 
 
























Z grafikona 2 je razvidno, v katero starostno skupino spadajo anketirani javni uslužbenci. 
Največ anketirancev je starih od 41 do 60 let, in sicer 66 odstotkov. Sledijo jim zaposleni, 
ki so stari od 31 do 40 let, in sicer je takih 27 odstotkov.  
 Delovna doba v pisarni 
Grafikon 3: Delovna doba v pisarni 
 
Vir: lasten 
Grafikon 3 nam predstavlja, koliko časa so anketirani že zaposleni v pisarnah. Kot je 
razvidno, jih je največ zaposlenih od 11 do 30 let, in sicer kar 59 odstotkov. 20 odstotkov 
jih je v pisarni zaposlenih do 10 let, 21 odstotkov pa jih je zaposlenih že več kot 30 let. 
 Ali je na vašem delovnem mestu po vašem mnenju dobro poskrbljeno za varnost 
in zdravje?  
Grafikon 4: Ali je na vašem delovnem mestu po vašem mnenju dobro poskrbljeno za 



















Grafikon 4 prikazuje, kako dobro je poskrbljeno za varnost in zdravje na delovnem mestu 
anketiranih. Kar 84 odstotkov javnih uslužbencev je odgovorilo, da je za to dobro 
poskrbljeno, 16 odstotkov pa jih meni, da ni dobro poskrbljeno. Iz tega lahko sklepamo, 
da je glede varnosti in zdravja pri delu v slovenskem javnem sektorju dobro poskrbljeno.  
 Kako je na vašem delovnem mestu poskrbljeno za varnost in zdravje pri delu?  




Ergonomsko prilagojena delovna oprema 





V tabeli 1 sem zbrala najbolj pogoste odgovore, ki so mi jih posredovali anketirani ob 
vprašanju: Kako je na vašem delovnem mestu poskrbljeno za varnost in zdravje na 
delovnem mestu. S tabele je razvidno, da so pisarne dovolj prostorne, osvetljene, 
prezračene (naravno, klimatska naprava), na mirnem mestu oziroma so zvočno izolirane 
ter so redno očiščene. Oprema v pisarni je ergonomsko dobro prilagojena, na voljo pa 
imajo dobro tehnologijo. Moram poudariti, da nihče od anketiranih ni napisal vsega tega 
sam, ampak so izpostavili samo nekaj od naštetih stvari, nato pa sem jaz izbrala tisto, kar 









 Se v vaši pisarni dobro počutite? 
Grafikon 5: Se v vaši pisarni dobro počutite? 
 
Vir: lasten 
Grafikon 5 prikazuje zadovoljstvo anketiranih s svojim delovnim prostorom oziroma s 
svojo pisarno. Njihovi odgovori so me zelo presenetili, saj sem predpostavljala, da bo več 
anketiranih nezadovoljnih kot zadovoljnih. Z grafa razberemo, da je kar 90 odstotkov 
anketiranih zadovoljnih s svojo pisarno, medtem ko je samo 10 odstotkov tistih, ki s 
pisarno niso zadovoljni.  
 Ali tudi sami poskrbite za varnost in zdravje na delovnem mestu (razgibavanje 
med delom …)? 
Grafikon 6: Ali tudi sami poskrbite za varnost in zdravje na delovnem mestu 












Na grafikonu 6 vidimo, da je presenetljivo veliko anketiranih odgovorilo na to vprašanje 
nikalno, kar 34 odstotkov. 66 odstotkov pa jih je na to vprašanje odgovorilo pritrdilno. Ta 
odgovor me je presenetil predvsem zato, ker menim, da bi lahko bilo več tistih, ki za svoje 
zdravje in varnost pri delu bolje poskrbijo.  
 Če ste na zgornje vprašanje odgovorili z »da«, kako poskrbite za to? 
Tabela 4: Kako zaposleni sami poskrbijo za varnost in zdravje na delovnem mestu? 
Pravilno sedenje 
Razgibavanje med delom 
Uporaba stopnic namesto dvigala 
Izogibanje stresu 
Pijejo veliko vode 
Terensko delo 
Prezračevanje delovnih prostorov 
Vir: lasten 
V tabeli 2 so zbrani odgovori, ki so jih anketirani največkrat podali na vprašanje o tem, 
kako sami poskrbijo za varnost in zdravje na delovnem mestu. Veliko jih je odgovorilo, da 
pravilno sedijo ter da se malce odpočijejo od dela in razmigajo. Pohvalno je to, da 
nekateri namesto dvigal raje uporabijo stopnice. Med najbolj pogostimi odgovori pa je bilo 
tudi to, da se poizkušajo izogibati stresu, pijejo veliko tekočine, imajo bolj terensko/ne 
enolično delo ter da svoje prostore redno prezračijo.  
 Bi z vidika varnosti in zdravja pri delu kaj spremenili glede vaše pisarne (delovnega 
prostora), tehnologije in pripomočkov, ki so vam na voljo? 
Grafikon 7: Bi z vidika varnosti in zdravja pri delu kaj spremenili glede vaše pisarne 








Z grafikona 7 razberemo, da 64 odstotkov anketiranih ne bi spremenilo ničesar, 36 
odstotkov pa jih meni, da bi mogli kaj spremeniti. Ti odgovori so me malce presenetili, saj 
sem menila, da bo več tistih, ki bi radi v svojem delovnem prostoru kaj spremenili.  
 Če ste na prejšnje vprašanje odgovorili z »da«, kaj bi spremenili? 
Tabela 5: Kaj bi spremenili v svoji pisarni? 
Več dnevne svetlobe 
Novi stoli 
Nakup klimatske naprave 
Manj elektronskih naprav v pisarni 
Boljši zaslon pri računalniku 
Namestitev poličke za tipkovnico pod mizo (za boljši položaj rok in ramen) 
Povečanje pisarne 
Postavitev pisarne po feng shuiu  
Vir: lasten 
 Vam je na sedanjem delovnem mestu omogočeno usposabljanje/izobraževanje s 
področja varnosti in zdravja pri delu oziroma ste seznanjeni z izjavo o varnosti z 
oceno tveganja? 
Grafikon 8: Vam je na sedanjem delovnem mestu omogočeno 
usposabljanje/izobraževanje s področja varnosti in zdravja pri delu oziroma ste 









Z grafikona 8 lahko razberemo, da kar 90 odstotkov delodajalcev upošteva zakon in 
seznani svoje podrejene z izjavo o varnosti z oceno tveganja in svoje podrejene usposobi 
na področju varnega dela in zdravja. Presenetljivo je, da kar 10 odstotkov nadrejenih tega 
ne omogoča svojim podrejenim. 
 Kako pogosto ste obremenjeni z naslednjim stvarmi na delovnem mestu? 
Grafikon 9: Kako pogosto ste obremenjeni z naslednjimi stvarmi na delovnem mestu? 
 
Vir: lasten 
Grafikon 9 nam prikazuje, kako pogosto so zaposleni obremenjeni z navedenimi stvarmi 
na delovnem mestu. Lahko razberemo, da je od njih največkrat zahtevana velika 
natančnost pri delu ter so časovno velikokrat omejeni, posledično so izpostavljeni tudi 
velikemu stresu. Anketirani tudi velikokrat svoje delo opravljajo v prisilni drži telesa, kar ni 
dobro za njihovo telo. Veliko manj pa je v njihovem delovniku prisotnega enoličnega dela 
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 Ocenite, ali je na vašem delovnem mestu dobro poskrbljeno za naslednje stvari. 




Z grafikona 10 lahko razberemo, da je na splošno v javnem sektorju dobro poskrbljeno za 
naštete stvari. Najbolje je poskrbljeno za računalnike in drugo tehnologijo ter programe za 
lažje in hitrejše opravljanje njihovega dela. Dobro je poskrbljeno tudi za delovno površino 
in osvetljenost delovnega prostora. Pri tem grafu ni zaznati pretiranega nezadovoljstva z 
naštetimi stvarmi. 
9.4 PREVERITEV HIPOTEZ 
Pred začetkom raziskave s področja dejavnikov varnosti in zdravja pri delu sem si 
zastavila tri hipoteze, ki sem jih nato s pomočjo spletnega anketnega vprašalnika lahko 
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H1: V pisarniških prostorih javnega sektorja je dobro poskrbljeno za varnost in zdravje na 
delovnem mestu. 
Prvo hipotezo lahko v celoti potrdim. Iz rezultatov spletne ankete je jasno, da je 84 
odstotkov anketiranih pritrdilo tej hipotezi. 90 odstotkov jih je tudi potrdilo, da se v svoji 
pisarni dobro počutijo, 66 odstotkov anketirancev pa samih poskrbi za svoje zdravje in 
dobro počutje v pisarniških prostorih. 
H2: Zaposlenim v javnem sektorju je omogočeno ustrezno usposabljanje/izobraževanje s 
področja varnosti in zdravja na delovnem mestu.  
 
To hipotezo lahko na podlagi rezultatov, ki sem jih pridobila s spletno anketo, potrdim. 
Večini, natančneje 90 odstotkov anketiranim, je (bilo) omogočeno ustrezno usposabljanje 
in izobraževanje s področja varnosti in zdravja na delovnem mestu. Prav tako je bilo teh 
90 odstotkov anketirancev seznanjenih z izjavo o varnosti z oceno tveganja.  
 
H3: Javni uslužbenci so pogosto preobremenjeni na delovnem mestu (stres, časovni 
pritiski, prisilna drža …).  
 
Zadnjo hipotezo lahko v celoti potrdim, saj že z grafa 9 vidimo, da so slovenski javni 
uslužbenci z naštetim večinoma zelo obremenjeni. Od njih je pogosto zahtevana velika 
natančnost pri delu, ki jo podkrepijo še s časovnimi pritiski, ki javnim uslužbencem prinese 
dodaten stres. Svoje delo pa tudi velikokrat opravljajo v prisilni drži, sede, za 
računalnikom in delovno površino.  
9.5 PREDLOGI ZA IZBOLJŠAVE 
Menim, da so dobri pogoji, varnost in zdravje na delovnem mestu ključnega pomena, da 
se celotno delo dobro opravi, zanemarjanje teh stvari pa ima lahko tudi dolgoročne 
posledice, ki jih čutijo vsi zaposleni v določeni organizaciji. Nezdrave delovne razmere 
lahko privedejo do poklicnih bolezni in poškodb, zato je treba temu področju posvetiti 
dovolj časa in ga ne smemo zanemariti. 
Na podlagi anketnega vprašalnika sem ugotovila, da sta v Sloveniji javnim uslužbencem 
dobro predstavljena varnost in zdravje na delovnem mestu ter da je dobro poskrbljeno za 
to področje. Pri tehnologiji sem opazila, da so na tem področju kar v koraku s časom in da 
je več nezadovoljstva glede prostorov, kjer opravljajo svoje delo, oziroma glede opreme, 
ki jo imajo na voljo. Ker gre tukaj za organizacije javnega sektorja, so njihove finance 
omejene in svojih prostorov ne morejo kar čez noč spreminjati, renovirati ali vnašati 
kakršnekoli spremembe. Menim pa, da bi morali biti na tem področju vsi seznanjeni z 
izjavo o varnosti z oceno tveganja ter imeti ustrezno usposabljanje in izobraževanje s tega 
področja. Kot lahko razberemo z ankete, je v večini primerov res poskrbljeno za to, 
vendar pa menim, da bi morali biti tu odgovori 100 odstotkov pritrdilni, kar pa niso. S tega 
vidika bi predlagala malce več inšpekcijskega nadzora, ker je pomembno, da so vsi 
zaposleni seznanjeni z nevarnostmi, ki nanje prežijo na delovnem mestu, morali pa bi tudi 
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vedeti, kako ukrepati ob določeni stvari, da bo lahko delo potekalo nemoteno in ne bi 
prihajalo do nepotrebnih zapletov oziroma poškodb ali bolezni. 
Kot lahko razberemo iz raziskave, imajo zaposleni kar nekaj predlogov, kaj bi v svojem 
delovnem prostoru oziroma pisarni radi spremenili. Vsak nadrejeni bi moral dati možnost 
zaposlenim, da sami izrazijo predloge sprememb, jih poslušati in preveriti, ali je vse to res 
potrebno, nato pa ustrezno ukrepati in jih upoštevati (če menijo, da so njihovi predlogi 
utemeljeni). V organizaciji javnega sektorja bi morali malce bolj promovirati področje 
varnosti in zdravja na delovnem mestu, na primer v obliki seminarjev, kjer bi se zaposleni 
veliko naučili in tudi sami izrazili pomanjkljivosti na delovnem mestu. Lahko pa bi imela 
vsaka organizacija javnega sektorja sestanke (npr. enkrat na pol leta ali enkrat letno) na 
temo varnosti in zdravja pri delu, kjer bi lahko predstavili to področje oziroma izvedli 
anketo, v kateri bi zaposleni lahko izrazili svoje mnenje in podali predloge. Menim, da bi 
se lahko vzpostavilo boljše sodelovanje ter komunikacija med nadrejenimi in podrejenimi, 
saj nihče od zaposlenih ne bo kar sam odšel do nadrejenega in zahteval, da se na 
njegovem delovnem mestu kaj spremeni, ker se boji posledic. S tem pa bi tudi nadrejeni 
bolje spoznali razmere, v katerih delajo podrejeni, in bi lahko pomanjkljivosti tudi ustrezno 
odpravili.  
Poleg boljše promocije o varnosti in zdravju na delovnem mestu pa bi predlagala tudi, da 
se organizirajo dodatni seminarji, natisnejo brošure ali pokažejo posnetki, s čimer bi se 
zaposleni bolje seznanili s tem, kako lahko poskrbijo za svoje počutje in zdravje. 
Predvsem je pomembno, da bi za to poskrbeli med delovnim časom. Zaposlene bi bilo 
dobro seznaniti z vajami, ki jih lahko opravijo med kratkimi odmori, saj s tem veliko 
pripomorejo, da se med delom raztegnejo in malce spremenijo položaj telesa. 
Seveda so predlogi eno, realnost pa drugo. Ker gre tukaj za organizacije javnega sektorja, 
je vsak dodaten strošek nezaželen. Vendar pa upam, da se bo kaj naredilo v tej smeri, saj 
lahko konec koncev slabo počutje oziroma nelagodje in nezadovoljstvo z delovnimi 




Zaposleni se morajo zavedati, da je ena od temeljnih človekovih pravic zagotavljanje 
varnosti in zdravja pri delu. To področje pri nas ureja Zakon o varnosti in zdravju pri delu, 
kjer piše, da mora delodajalec svojim zaposlenim zagotoviti ustrezne delovne razmere, ki 
ne ogrožajo njihove varnosti in zdravja na delovnem mestu, mora pa jim ponuditi tudi 
ustrezno izobraževanje s tega področja. Zaposleni se morajo tudi zavedati svojih 
obremenitev na delovnem mestu in sami poskrbeti za varnost in dobro počutje.  
 
Na področju varnosti in zdravja na delovnem mestu deluje kar nekaj organov in 
organizacij. Sama sem v diplomskem delu opisala Direktorat za delovna razmerja in 
pravice iz dela, Sektor za varnost in zdravje pri delu ter Evropsko agencijo za varnost in 
zdravje pri delu.  
 
Na ustrezno delovno okolje vpliva kar nekaj pomembnih dejavnikov, ki jih delodajalci ne bi 
smeli prezreti. Zelo pomembno je, kako je poskrbljeno za delovno opremo. Pomembno je, 
da je delovna oprema ergonomsko oblikovana, da med delovnim procesom daje ugodje 
zaposlenemu ter da mu ne povzroča dodatnih obremenitev in stresa. Glede delovnega 
stola je pomembno, da zaposleni ne čuti pritiskov med dolgotrajnim sedečim delom. 
Delovna miza mora biti dovolj visoka in mora imeti veliko površine, da se na njej lahko 
opravljajo vsa dela in da je prostor za osebni računalnik. Pri sedečem delu za 
računalnikom pa si lahko zaposleni pomagajo s prav posebno oporo za noge, ki jim le-te 
razbremeni. Prav tako svoje delo lahko razbremenijo s posebnim držalom za besedila, da 
lažje in hitreje vnesejo stvari v računalnik. Na delo pa vplivajo tudi različni dejavniki 
varnosti in zdravja pri delu, kot so: zrak, osvetlitev, hrup, barve in rastline. Torej glavni 
cilj je, da so pohištvo, naprave in vsa pisarniška oprema ergonomsko oblikovani, saj se 
mora delovno okolje prilagajati delavcu in ne obratno. Delo v pisarni ni fizično naporno, 
vendar pa se zaposleni vseeno lahko poškodujejo. Opisala sem nekaj najbolj pogostih 
poškodb, pomembno pa je, da zaposleni ne zanemarijo tistih prvih simptomov, saj lahko 
vse skupaj privede do resnih zdravstvenih težav, zaradi katerih zaposleni izostanejo od 
dela, pri tem pa organizacija lahko občuti izgubo dohodka. Bistvenega pomena je 
preventiva, saj se zaposleni vsem tem težavam lahko izognejo s praktičnimi vajami, ki jih 
lahko opravljajo med kratkimi odmori. Te vaje so povsem preproste in za izvajanje niso 
potrebni nobeni pripomočki, posebna oprema ali kakšna posebna oblačila. Treba si je le 
vzeti trenutek časa in volje, da se jo izvede in s tem pripomore k raztezanju mišic in 
dobremu počutju. 
 
Raziskavo sem opravila tako, da sem spletno anketo poslala na naključno izbranih 500  e-
naslovov javnih uslužbencev. To vrsto ankete sem si izbrala zato, da je javnim 
uslužbencem vzela čim manj časa in so jo tako lahko opravili v nekaj minutah. Z raziskavo 
sem želela ugotoviti, kako je v javnem sektorju poskrbljeno za varnost in zdravje na 
delovnem mestu ter koliko zaposleni naredijo za dobro počutje. Sprva me je presenetilo, 
da si je toliko javnih uslužbencev vzelo čas in mi pomagalo, da je raziskava uspešno 
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potekala. Ugotovila sem, da je za to področje v Sloveniji na splošno dobro poskrbljeno, 
vendar pa me moti, da niso bili vsi anketiranci udeleženi pri izobraževanju s področja 
varnosti in zdravja na delovnem mestu oziroma niso vsi seznanjeni z izjavo o varnosti in z 
oceno tveganja. Torej se vsi niti ne zavedajo, kakšne bremenitve prežijo nanje na 
delovnem mestu in čemu so izpostavljeni. Ugotovila sem tudi, da zaposleni velikokrat 
poskrbijo za varnost in zdravje in imajo kar nekaj predlogov, kaj bi se na njihovih delovnih 
mestih lahko še spremenilo, da bi bilo še bolj varno in zdravo.  
 
Varnost in zdravje na delovnem mestu sta sicer predpisana z zakonodajo, vendar pa so 
organizacije oziroma delodajalci tisti, ki tega področja ne smejo prezreti in se morajo 
zavedati, da samo zdrav delavec lahko dobro opravlja delo. Bolj bi morali okrepiti 
komunikacijo med delodajalci in zaposlenimi, saj bi imeli tako zaposleni širšo in bolj jasno 
sliko, kaj bi lahko na tem področju še dodali in izboljšali. Delovna mesta morajo biti čim 
bolj prilagojena zaposlenemu, da ta lahko dobro opravlja svoje delo, dobro razvije 
sposobnosti in se na delovnem mestu dobro počuti. 
 
Človeško telo ni ustvarjeno za prisilno, monotono držo, ampak je namenjeno gibanju, zato 
je pomembno, da se na delovnem mestu zagotovi pravo razmerje med delom, počitkom 
in gibanjem. To pravo razmerje morajo poznati delodajalci in tudi zaposleni. Če nimamo 
monotonega dela in ne delamo pod prisilo, vsi lažje opravimo naloge, ki so nam dane, in 
lažje premagujemo stresne situacije, kar je poplačano z dobro opravljenim delom, 
zadovoljstvom zaposlenih, hkrati pa lahko le organizacija, ki veliko da na varnost in 
zdravje na delovnem mestu, dobro deluje in je uspešna.  
46 
LITERATURA IN VIRI 
LITERATURA  
‒ Anshel, J. (1998). Visual Ergonomics in the workplace. London: Taylor & Francis. 
‒ Batič, M., Bizjak, G., Peče Breznik, B., Butala, V., Čudina, M., Grenc, D., Zorec 
Karlovšek, M., Koselj, V., Kramar, Z., Lapuh, R., Molan, M., Nose, J., Strel, B., 
Železnik, N. (2002). Priročnik za zdravo in varno delo. Ljubljana: Tehniška založba 
Slovenije. 
‒ Battison, T. (1999). Premagujem stres. Ljubljana: DZS 
‒ Belič, M., Korošec, E., Železnik, J. (2010). Ergonomija in varstvo pri delu. Ljubljana: 
Zavod IRC.  
‒ Biron, C., Burke, J., R., Cooper, L., C. (2014). Creating Healthy Workplaces : Stress 
Reduction, Improved Well-being, and Organizational Effectiveness. Farnham: Gower 
publishing limited. 
‒ Brejc, M. (2002). Ljudje in organizacija v javni upravi. Ljubljana: Visoka upravna šola. 
‒ Brezovar, B., Ljujić, B. (2000). Zakon o varnosti in zdravju pri delu. Ljubljana: Bonex. 
‒ Chiazzari, S. (2000). Barve. Ljubljana: Slovenska knjiga. 
‒ Dolinar, B. (1995). Kaj moram vedeti o organiziranju dela v pisarni. Ljubljana: 
Gospodarski vestnik. 
‒ Jereb, E., Jereb, J. (2000). Organizacija pisarniškega poslovanja. Kranj: Moderna 
organizacija.  
‒ Kaučič, Boris M. (2006). Zbornik skupaj delamo za zdravje. Maribor: Zdravstveni dom 
dr. Adolfa Drolca. 
‒ Koselj, V. (2002). Priročnik za varno in zdravo delo. Ljubljana: Tehniška založba 
Slovenije. 
‒ MDDSZ. (2011). Proč z bolečinami v hrbtu. Priročnik z osnovnimi informacijami in 
navodili. Littera picta d.o.o. 
‒ Plešej, J., Kacian, N., Garvas, F., Gajič, B., Zafošnik, A., Gajič, S., Drolc, B., Gajič, M., 
Leskovšek, E., Strašek, V. (1999). Ergonomski priročnik zdravje + znanje + varnost = 
uspešnost. Ljubljana: Inštitut prevent d.o.o. 
‒ Polajnar, A., Verhovnik, V. (1999). Oblikovanje dela in delovnih mest za delo v praksi. 
Maribor: Fakulteta za strojništvo. 
‒ Polajnar, A., Verhovnik, V. (2000). Oblikovanje dela in delovnih mest. Maribor: 
Fakulteta za strojništvo. 
‒ Polajnar, A., Verhovnik, V., Sabadin, A., Hrašovec, B. (2003). Ergonomija. Maribor: 
Fakulteta za strojništvo. 
‒ Proto, L. (1994). Več energije. Ljubljana: Tiskarna Ljudske pravice. 
‒ Schmauderer, A. (2007). Za gibko in zdravo hrbtenico. Murska Sobota: PISANICA 
d.o.o. in DELO REVIJE d.d. 
‒ Stare, J. (2010). Upravno poslovanje. Ljubljana: Fakulteta za upravo. 
‒ Stare, J., Boštjančič, E., Buzeti, J., Klun, M., Kozjek, T., Tomaževič, N. (2012). Boljše 
delovno okolje za boljše sodelovanje. Ljubljana: Fakulteta za upravo.  
‒ Stranks, J. (1993). Health and safety at work. London: Kogan page limited.  
47 
‒ Šarabon, N., Voglar, M. (2014). Bolečina v spodnjem delu hrbta: struktura, funkcija, 
ergonomija in gibalna terapija. Koper: Univerza na Primorskem. 
‒ Taboršak, D. (1977). Studij rada. Zagreb: Tehnička knjiga. 
‒ Teržan, M. (2007). Varovanje zdravja delavcev v pisarnah. Delo in varnost, letnik 52, 
št. 4, str. 13−15. 
‒ Vezjak, M. (2002). Skrb za zdravje in varno delo. Ljubljana: Inštitut Prevent. 
‒ Zelinsky, M. (2004). The inspired workspace: Interior designs for creativity and 
productivity. Gloucester: Rockport Publishers  
VIRI 
‒ Aktivni.si (3. 10. 2013). Vadba na delovnem mestu. Pridobljeno s 
http://www.aktivni.si/fitnes/vaje/vadba-na-delovnem-mestu/ 
‒ Č., Urška. (17. 6. 2008). Rastline v pisarni. Pridobljeno s http://www.poslovni-
bazar.si/?mod=articles&article=922  
‒ Čufar, M. (10. 3. 2010). Pisarniška joga. Pridobljeno s http://ucenje.cvzu-
gorenjske.si/show.aspx?xid=WBT:X:PrvaStran  
‒ E-medicina. (20. 7. 2015). Sindrom bolnih stavb. Pridobljeno s 
http://www.emedicina.si/sindrom-bolnih-stavb/  
‒ EU-OSHA (15. 8. 2015). Office ergonomics. Pridobljeno s 
https://osha.europa.eu/en/tools-and-publications/publications/e-facts/efact13 
‒ EU-OSHA. (5. 8. 2015). Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu. Pridobljeno s 
https://osha.europa.eu/sl 
‒ Gradnja in oprema (1. 8. 2015). Pisarne- Oprema & Ideje. Pridobljeno s 
http://www.ambientonline.net/revija/pisarnisko_pohistvo/oprema_pisarne.htm 
‒ Jug, M. (17. 10. 2008). Delo ob računalniku povzroča kronična poklicna obolenja na 
kosteh in mišicah. Pridobljeno s 
http://profesor.gess.si/marjana.pograjc/%C4%8Dlanki_VIVID/Arhiv2008/Papers/Jug2
008c.pdf  
‒ Karis. (21. 7. 2015). Priporočila za bolj zdravo pisarniško delo. Pridobljeno s 
http://ekaris.net/priporocila-za-pisarnisko-delo/ 
‒ MDDSZ. (15. 7. 2015). Delovna razmerja in pravice iz dela. Pridobljeno s 
http://www.mddsz.gov.si/si/delovna_podrocja/delovna_razmerja_in_pravice_iz_dela/  
‒ MDDSZ. (15. 7. 2015). Info točka. Pridobljeno s 
http://www.mddsz.gov.si/si/delovna_podrocja/delovna_razmerja_in_pravice_iz_dela/
varnost_in_zdravje_pri_delu/info_tocka_focal_point/ 
‒ MDDSZ. (15. 7. 2015). Varnost in zdravje pri delu. Pridobljeno s 
http://www.mddsz.gov.si/si/delovna_podrocja/delovna_razmerja_in_pravice_iz_dela/
varnost_in_zdravje_pri_delu/  
‒ Natego. (20. 7. 2015). Drža med sedenjem − pravilno sedenje. Pridobljeno s 
http://www.natego.si/si/drza-med-sedenjem-pravilno-sedenje-a13.shtml 
‒ Nič, T., (3. 3. 2015). Z barvami nad stres v pisarni. Pridobljeno s 
https://www.linkedin.com/pulse/z-barvami-nad-stres-v-pisarni-tatjana-ni%C4%8D 
‒ Pravilnik o varnosti in zdravju pri delu. Ur. list RS, št. 30/00, 73/05 in 43/11 –ZVZD-1. 
48 
‒ Pravilnik o varnosti in zdravju pri delu s slikovnim zaslonom. Ur. list RS, 
št. 30/00, 73/05 in 43/11 – ZVZD-1. 
‒ Purkart, B. (1. 8. 2015). Bolečine v zapestju, sindrom karpalnega kanala. Pridobljeno 
s http://www.fizioterapija.net/blog/bolecine-v-zapestju-sindrom-karpalnega-kanala-
sindrom-zapestnega-kanala/  
‒ RIS. (2. 2. 2010). Poškodbe pri delu z računalnikom. Pridobljeno s 
http://www.ris.org/index.php?fl=2&lact=1&bid=11443&db=67&parent=26 
‒ SLONEP dom in nepremičnine. (10. 3. 2015). Ergonomija pisarniškega pohištva. 
Pridobljeno s http://www.slonep.net/dom-in-
oprema/?lev0=1&lev1=9&lang=&lev2=112&lev3=3000 
‒ Zakon o varnosti in zdravju pri delu (ZVZD-1). Ur. List RS, št. 43/2011. 





ANKETA O VARNOSTI IN ZDRAVJU NA DELOVNEM MESTU  
Spoštovani,  
 
moje ime je Nina Kumer in sem absolventka na Fakulteti za upravo. Za diplomsko nalogo 
sem si izbrala naslov »Varno in zdravo delo«, zato bi rada s tem anketnim vprašalnikom 
raziskala, kako je glede tega poskrbljeno v javnem sektorju. Predvsem se bom 
osredotočila na varnost in zdravje pri delu v pisarnah.  
Ker mi bo vaše sodelovanje v veliko pomoč, vas vljudno prosim, da si vzamete nekaj 
minut in izpolnite kratek vprašalnik. 
Sodelovanje v anketi je popolnoma prostovoljno in anonimno. Pridobljene podatke bom 
uporabila samo za diplomsko nalogo. 
 











a) Do 20 let 
b) Od 21 do 30 let 
c) Od 31 do 40 let 
d) Od 41 do 50 let 
e) Od 51 do 60 let 
f) Nad 61 let 
 
DELOVNA DOBA V PISARNI: 
a) Do 10 let 
b) Od 11 do 20 let 
c) Od 21 do 30 let 






JE NA VAŠEM DELOVNEM MESTU PO VAŠEM MNENJU DOBRO POSKRBLJENO ZA 












ALI TUDI SAMI POSKRBITE ZA VARNOST IN ZDRAVJE NA DELOVNEM MESTU 








BI Z VIDIKA VARNOSTI IN ZDRAVJA KAJ SPREMENILI GLEDE VAŠE PISARNE 








VAM JE NA SEDANJEM DELOVNEM MESTU OMOGOČENO 
USPOSABLJANJE/IZOBRAŽEVANJE S PODROČJA VARNOSTI IN ZDRAVJA OZIROMA STE 
SEZNANJENI Z IZJAVO O VARNOSTI Z OCENO TVEGANJA? 
a) Da 












KAKO POGOSTO STE OBREMENJENI Z NASLEDNJIMI STVARMI NA DELOVNEM MESTU? 
 Nisem obremenjen/a s 
tem 
Redko  Sem zelo obremenjen/a 
s tem  
Možnost okužbe z različnimi 
virusi 
   
Prisilna drža telesa    
Psihične obremenitve, stres    
Časovni pritiski    
Zahtevana velika natančnost 
pri delu 
   





























ALI JE NA VAŠEM DELOVNEM MESTU DOBRO POSKRBLJENO ZA NASLEDNJE STVARI: 











prostora (naravna ali 
umetna) 
     
Prostori, kjer so vaše 
pisarne, so dovolj 
odmaknjeni/zvočno 
izolirani, da vas hrup iz 
okolice ne moti pri delu 
     
Prostori/pisarne so dobro 
razporejeni, da se ne 
motite med seboj pri delu 
     
Kakovostni delovni stoli      
Delovna površina, na 
kateri opravljate svoje 
delo, je dovolj velika, da 
lahko nemoteno 
opravljate svoje delo 
     
Na voljo imate 
računalnike, drugo 
tehnologijo in programe 
za lažje in hitrejše 
opravljanje dela 
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